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Projekt glasilo Slad kor na bo le zen 
je na podlagi javnega razpisa (Ur. l. RS, 

št. 12/2008) finančno podprl Zavod 
za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Izdajo Sladkorne bolezeni 
je omogočila FIHO 

– Fundacija za financiranje invalidskih 
in humanitarnih organizacij

Novo Nordisk AS je generalni sponzor 
Zveze društev diabetikov Slovenije

Za vsebino prispevkov in oglasov 
ne odgovarjamo. 

Nepodpisani prispevki so plačani oglasi.

Pomembno je poznati pravice iz zakona
o pacientovih pravicah
JJaann kkoo KKuu ššaarr, 
pred sed nik Zve ze druš tev di a be ti kov Slo ve ni je

Predsednik Republike Slovenije dr. Danilo Türk je februarja pod-
pisal ukaz o razglasitvi zakona o pacientovih pravicah, s čimer
smo končno dobili zakon, ki podrobno ureja pacientove pravice,
čeprav je bil sprejet po številnih zapletih in odlaganjih in tudi zelo

polemičnih razpravah na seji državnega zbora. 
Vrednost in pomen tega zakona se bosta pokazala šele takrat, ko bodo pacienti

dobro poznali njegovo vsebino in ga v življenju kot uporabniki zdravstvenih stori-
tev tudi uporabljali ter se sklicevali nanj. Še zlasti je vsebina tega zakona pomem-
bna za starejše paciente, saj smo najpogosteje na seznamu čakajočih za zdravstve-
ne storitve. 

Namen tega zakona je omogočiti enakopravno, primerno, kakovostno in varno
zdravstveno oskrbo, ki temelji na zaupanju in spoštovanju med pacientom in zdra-
vnikom oziroma zdravnico. Zakon v 5. členu takole opredeljuje pacientove pravice:
• Pravica do dostopa do zdravstvene oskrbe in zagotavljanja preventivnih storitev.
• Pravica do enakopravnega dostopa in obravnave pri zdravstveni oskrbi.
• Pravica do proste izbire zdravnika in izvajalca zdravstvenih storitev.
• Pravica do primerne kakovostne in varne zdravstvene oskrbe.
• Pravica do spoštovanja pacientovega časa.
• Pravica do obveščenosti in sodelovanja.
• Pravica do samostojnega odločanja o zdravljenju.
• Pravica do upoštevanja vnaprej izražene volje.
• Pravica do preprečevanja in lajšanje trpljenja.
• Pravica do drugega mnenja.
• Pravica do seznanitve z zdravstveno dokumentacijo.
• Pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih podatkov.
• Pravica do obravnave kršitve pacientovih pravic.
• Pravica do brezplačne pomoči pri uresničevanju pacientovih pravic.

Vsaka od teh pravic je v zakonu še posebej razdelana in obrazložena.
Zakon v nadaljevanju v III. poglavju opredeljuje pacientove dolžnosti. Za dosega-

nje kakovostne in varne zdravstvene oskrbe je pacientova dolžnost:
• Dejavno sodelovati pri varovanju, krepitvi in povrnitvi lastnega zdravja.
• V času bolezni ravnati skladno s prejetimi strokovnimi navodili in načrti zdravlje-

nja, v katere je ustno oziroma pisno privolil.
• Dati pristojnemu zdravniku in drugim pristojnim zdravstvenim delavcem oziroma

zdravstvenim sodelavcem vse potrebne in resnične informacije v zvezi s svojim
zdravstvenim stanjem, ki so mu znane in so pomembne za nadaljnjo zdravstveno
oskrbo, zlasti podatke o svojih sedanjih in starih poškodbah in boleznih ter njiho-
vem zdravljenju, boleznih v družini, morebitnih alergijah in zdravilih, ki jih uživa.

• Obvestiti zdravstvene delavce in zdravstvene sodelavce o nenadnih spremembah
zdravstvenega stanja, ki nastajajo med zdravljenjem.

• Biti obziren in spoštljiv do zasebnosti in drugih pravic drugih pacientov ter zdrav-
stvenih delavcev in zdravstvenih sodelavcev.

• Spoštovati objavljene urnike, hišni red in predpisane organizacijske postopke iz-
vajalcev zdravstvenih storitev.

• Pravočasno obvestiti izvajalca zdravstvenih storitev o morebitnem izostanku s
pregleda ali zdravljenja.
V petem poglavju zakona je zelo podrobno določen postopek za obravnavo krši-

tve pacientovih pravic, v šestem pa sta opredeljena nadzorni in prekrškovni organ:
1. nadzor nad izvajanjem tega zakona opravlja ministrstvo, pristojno za zdravje 
2. prekrškovni organ po tem zakonu je zdravstveni inšpektor RS.

V sedmem poglavju so kazenske določbe, ki predpisujejo globo za kršitve zakona.
Če se bo kdo od naših članov skliceval na določbe tega zakona, je treba, da se še

podrobneje in celoviteje seznani z določili tega zakona. S tem prispevkom sem
želel opozoriti naše članice in člane na velik pomen sprejetega zakona. 

V pričakovanju lepih jesenskih dni vam priporočam čim več sprehodov in skrbno
odmerjen jedilnik.

U V O D N I K

Foto:
Brane Bombač
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Zveza društev diabeti-
kov Slovenije išče pro-
stovoljko ali prostovolj-
ca za pomoč pri delu
na zvezi. Zaželeno je,
da ste iz Ljubljane ali
bližnje okolice. Dela so
različna od pakiranja
pošte, do dostave mate-
rialov in gradiv ter
drugo. Če  ste priprav-
ljeni pomagati in sode-
lovati, pokličite na tele-
fon 01 430 54 44.

Špelca Rudolf,
sekretarka
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Čeprav sta čezmerna telesna teža in debelost vzrok za skoraj osemdeset od-
stotkov vseh primerov sladkorne bolezni tipa 2, za vsaj polovico primerov povi-

šanega krvnega tlaka in za tretjino bolezni srca in ožilja, število debelih in predebelih ljudi se
povsod po svetu hitro povečuje. 

Čezmerna telesna teža ni samo problem vsakega posameznika, temveč čedalje bolj postaja tudi
resen zdravstveni problem. V Svetovni zdravstveni organizaciji (WHO) napovedujejo, da bo čez
dve leti v Evropi že več kot 150 milijonov debelih odraslih in več kot 15 milijonov debelih otrok.
Tako hitro naraščanje števila debelih odrastih oseb in otrok zbuja skrb.  

Na debelost poleg genetskih, to je dednih dejavnikov, vplivajo tudi drugi dejavniki, kot sta ne-
pravilna prehrana in premajhna telesna dejavnost. Zato je debelost pogostejša pri osebah, ki se
nepravilno prehranjujejo in s hrano zaužijejo preveč energije, kot jo porabijo, poleg tega pa niso
dovolj telesno aktivne. 

Proti debelosti se najpogosteje borimo s hujšanjem in z različnimi dietami, ki so sicer pogosteje
namenjene zunanjemu videzu in lepšemu telesu in redkeje izboljšanju zdravja. O dietah in hujša-
nju je v zadnjem času precej govora, napisanih pa je bila cela gora člankov in knjig. Ker diete,
predvsem tiste, ki obljubljajo hitro hujšanje, niso povsem nenevarne, se jih je treba lotiti s stroko-
vno pomočjo. 

Nestrokovne shujševalne diete, in teh ni malo, imajo lahko škodljive posledice. Predvsem tiste,
ki niso dovolj pestro sestavljene in ne vsebujejo dovolj hranilnih sestavin za telo, kar lahko pov-
zroči razvoj novih bolezni, motnje krvnega obtoka in srčnega utripa, pogosto pa vplivajo tudi na
psihične spremembe.   

Kot rečeno, je diet več. Od takšnih z zelo malo (okoli 800 kcal) kalorij na dan, z malo maščoba-
mi ali malo ogljikovimi hidrati, ločevalnih diet ali diet, pri katerih je na jedilniku več beljakovin,
pa do diet, ki obljubljajo zmanjšanje telesne teže s pomočjo kapsul, tablet, čajev, praškov in na-
pitkov ter diet na podlagi krvnih skupin in celo diete s snovmi kot so aloa, ginseng, guar guma,
bitter orange, krom in podobne. Pri večini teh diet telo na hitro izgublja predvsem vodo in miši-
čno maso, pa zelo malo maščobnega tkiva. Takšno hujšanje ne prinaša trajnega uspeha, saj se po
koncu diete vsa ali skoraj vsa izgubljena telesna teža vrne ali se, kar je v vsej zgodbi še najbolj
boleče, celo poveča. 

Da se to ne bi zgodilo, zdravniki in klinični dietetiki priporočajo diete pod strokovnim nadzo-
rom oziroma takšne, ki temeljijo na zdravi in uravnoteženi prehrani z veliko sadja, zelenjave in
nemastnih mlečnih izdelkov ter z malo  mastne hrane in enostavnih sladkorjev. Tako bo hujšanje
postopno in učinkovito, hkrati pa je takšna hrana bogata s fitokemikalijami in vlakninami, ki ugo-
dno vplivajo na delovanje srca in ožilja, na zniževanje holesterola in krvnega tlaka.

In že smo pri krvemu tlaku, saj sta čezmerna telesna teža in visok krvni tlak zelo povezana in
pogosto se z obema zdravstvenima težavama ubadajo tudi sladkorni bolniki. Pri njih je treba
vrednosti krvnega tlaka vzdrževati na 140/90 mmHg ali manj. Dokazano je nemreč, da je pri teh
doseženih vrednostih tveganje za nastanek srčno-žilnih in možgansko-žilnih zapletov najmanjše,
pa tudi ledvičnih zapletov in odpovedi ledvic je manj.            

V Sladkorni bolezni precej strokovnega dela vsebin namenjamo zdravemu načinu življenja, ki
med drugim zajema tudi pravilno in zdravo prehranjevanje in sevada tudi vsebinam o srčno-žilnih
boleznih, visokem krvnem tlaku, ledvičnim zapletom pri sladkornih bolnikih ... V tokratni številki
objavljamo tretje in zadnje nadaljevanje o zdravljenju visokega krvnega tlaka z zdravili, ob kate-
rem objavljamo vprašalnik o kakovosti življenja. Odgovorite nanj in če se je vaše zdravje mesec
dni potem, ko ste jemali zdravila in bolj zdravo tudi živeli, poslabšalo, se o tem posvetujte s svo-
jim zdravnikom. Hkrati objavljamo prvi članek o tem, kako povečan krvni tlak prizadene oči (dia-
betična retinopatija) sladkornega bolnika.

V tokratni številki je še več strokovnih člankov naših znanih zdravnikov in diabetologov, ki piše-
jo o tem, kako se ubraniti hipoglikemije, o kronični ledvični bolezni in osteoporozi pri sladkornih
bolnikih. Pri obeh člankih gre za tretje, to je zadnje nadaljevanje. V nekaj zadnjih številk in tudi v
tokratni je več člankov o skrbi za zdravje in nego zob in njihovo pravilno čiščenje, o zdravju dle-
sni in celotne ustne votline. In seveda članek o zdravi prehrani, s poudarkom na jesenski zelenja-
vi, saj zelenjava sladkornim bolnikom nikoli ne povzroča težav z visokim krvnim sladkorjem. 

Če pod te članke potegnemo črto, lahko ugotovimo, da so za naše zdravje in boljše počutje po-
membni zdrav način življenja, to je vzdrževanje primerne telesne teže, kakovostna in uravnoteže-
na prehrana, redna telesna dejavnost, nekajenje in zelo omejeno pitje alkohola. Poleg rednega je-
manja predpisanih zdravil, seveda. 

Debelost in visok krvni tlak 
z roko v roko
CCvveettoo PPaavvlliinn, vaš urednik

B E S E D A  U R E D N I K A
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Skladno s tem je naša zveza letos
skupaj s farmacevtskim podjetjem
Merck Sharp & Dohme (MSD) in neka-
terimi drugimi sponzorji pripravila
dogodek, ki smo ga poimenovali
Združeni proti diabetesu: Marš za
diabetes v 246 korakih. Na dogodek
v Slovensko filharmonijo in park Zve-
zda smo povabili člane društev slad-
kornih bolnikov iz vse Slovenije, pa
tudi vse tiste, ki niso naši člani, bi pa
morda želeli postati.

Sladkorna bolezen je prepogosto
ugotovljena šele, ko bolniku že pov-
zroči nepopravljive posledice; ko glu-
koza v krvi poškoduje krvne žile,
živce in druga tkiva. Zato sta promo-
cija preventive in možnost čim prej-
šega in čim boljšega zdravjenja iz-
jemno pomembni. 

PREDAVANJE DIABETOLOGINJE
DR. TOMAŽIČEVE

Sobotno dopoldne smo začeli v
Slovenski filharmoniji s predavanjem
diabetologinje dr. Marjete Tomažič,
dr. med. Preda-
vala je o temah,
ki zanimajo vse
sladkorne bolni-
ke. Poudarila je
pomen ohranja-
nja primerne te-
lesne teže, red-
nega gibanja in
zdrave prehrane.
Predstavila je
tudi različne
možnosti zdrav-
ljenja s tabletami ali insulinom. No-
vost med tabletami je tudi učinkovina
sitagliptin, ki učinkovito znižuje
raven krvnega sladkorja in je prvi
predstavnik novega razreda zdravil
imenovanega zaviralci dipeptidil pep-
tidaze 4 (zaviralci DPP-4). 

Odmor med dvema predavanjema
je zapolnil krajši koncert Nuše De-
rende, ki je po pričakovanju navduši-
la občinstvo. Še bolj je bilo veselih
nekaj srečnih izžrebancev, ki jim je
Nuša Derenda podarila zgoščenko
njenih največjih uspešnic. 

Podjetji Medias International in

MSD sta ob tej priložnosti Kliničnemu
centru Ljubljana podarila insulinsko
črpalko, ki jo bodo med nosečnostjo
za boljši nadzor nad boleznijo lahko
uporabljale nosečnice s sladkorno
boleznijo. Darilo je v imenu Klinične-
ga centra prevzela dr. Tomažičeva. 

POUČEN IN KORISTEN POHOD
Dobro razpoloženi udeleženci so

se nato podali na krajši izobraževalni
pohod po parku Zvezda. Označili so
ga s številko 246, ki simbolizira mili-
jone sladkornih bolnikov po vsem
svetu. Na sedmih vmesnih postajah
so se med zbiranjem točk izobraže-
vali, telovadili, merili krvni sladkor,
ugotavljali telesno sestavo, računali
indeks telesne mase, utrjevali pomen
zdravega načina življenja in se igrali

z obroči. Za večjo motivacijo in bolj-
šo voljo so pohodniki na vsaki točki
prejeli drobno pozornost, povezano
z aktivnostjo na posameznih posta-
jah. Dogajanje v parku Zvezda je do-
datno popestril še svetovni prvak v
igranju na diatonično harmoniko

Denis Novato.
Na cilju je vsak

udeleženec prejel di-
plomo, ki je name-
njena za dodatno
motivacijo pri nadzo-
ru nad sladkorno bo-
leznijo. Med diplo-
mante smo na koncu
razdelili deset meril-
nikov krvnega slad-
korja, ki jih je za
udeležence dogodka
prispevalo podjetje
Johnson & Johnson,

in deset vstopnic za jesensko razva-
janje v Termalnem templju vodnega
mesta Atlantis v ljubljanskem BTC. 

Vreme je zdržalo prav do konca
dogodka, zato smo sobotno dopol-
dne preživeli v sproščenem vzdušju
in prizorišče zapustili zadovoljni in z
občutkom, da smo naredili nekaj do-
brega za svoje zdravje. S tem smo
postavili nov kamenček v mozaik iz-
polnjevanja našega poslanstva.

Š. R.

Marš za diabetes v 246 korakih
SSllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee ttaakkoo ppoo ssvveettuu kkoott pprrii nnaass iizz lleettaa vv lleettoo vveečč.. VVssaakkoo lleettoo pprriinneessee kkaarr sseeddeemm mmiilliijjoonnoovv nnoovviihh
bboollnniikkoovv,, ttaakkoo ddaa zzddaajj ss ttoo bboolleezznniijjoo žžiivvii žžee vveečč kkoott 224400 mmiilliijjoonnoovv lljjuuddii ppoo vvsseemm ssvveettuu.. ČČee nnee bboommoo ssttoorriillii
ddoovvoolljj,, ddaa bbii uuppooččaassnniillii eeppiiddeemmiijjoo,, llaahhkkoo šštteevviilloo oobboolleelliihh vv mmaannjj kkoott 2200 lleettiihh ddoosseežžee 338800 mmiilliijjoonnoovv.. ZZaattoo jjee
ppoottrreebbaa ppoo pprroommoocciijjii zzddrraavveeggaa nnaaččiinnaa žžiivvlljjeennjjaa iinn iizzbboolljjššeevvaannjjuu zzddrraavvjjaa lljjuuddii vv ssmmiisslluu pprreepprreeččeevvaannjjaa iinn nnaaddzzoorraa
nnaadd ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo ččeeddaalljjee vveeččjjaa..
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Na srečanju v Rimu je bilo več kot
16.000 udeležencev iz vsega sveta.
Svoje prispevke je pripravilo več kot
1400 strokovnjakov, ki so sodelovali po
posameznih skupinah. Iz Slovenije se
je kongresa udeležilo več kot 30 zdra-
vnikov in diabetologov ter predstavni-
kov farmacevtskih podjetij, ki izdeluje-
jo zdravila in pripomočke za diabetike. 

Med udeleženci so bile tudi državne
zveze diabetikov iz skoraj vseh evrop-
skih držav in Združenih držav Ameri-
ke, predstavniki IDF, IDF Evropa in
tudi predstavniki Evropske unije. Sre-
čanja se je udeležila tudi Zveza dru-
štev diabetikov Slovenije, ki sta jo za-
stopala predsednik skupščine zveze
Dominik Soban, in predstavnica Krki-
nih zdravilišč Nina Golob. 

ZANIMANJE ZA DELOVNE
TERAPIJE V TOPLICAH

Slovenija je imela tudi svojo pred-
stavitveno stojnico, na kateri sta bili
predstavljeni dejavnost Zveze društev
diabetikov Slovenije in dejavnost po-
sameznih društev diabetikov. Naša
država je bila na stojnici predstavlje-
na s filmom. Po mnenju številnih obi-
skovalcev in udeležencev je bila slo-
venska stojnica ena najlepše urejenih
in najbolj privlačnih.

Delegacijo iz Slovenije je obiskalo
veliko evropskih zvez in združenj,
kakor tudi novinarjev, zdravnikov in
farmacevtov. Na naše veliko zadovolj-
stvo so nas obiskali tudi predsednik
EASD Ela Ferrannini, predsednik or-
ganizacijskega komiteja Massimo
Porte in podpredsednica IDF Ochere-

tenkova iz Ukrajine. Večino evropskih
zvez smo presenetili predvsem z or-
ganizacijo delovnih terapij v toplicah,
kakor tudi s preventivnim usposablja-
njem mladih prek šolskih tekmovanj
v znanju o sladkorni bolezni.

BO SLADKORNA BOLEZEN
OZDRAVLJIVA?

In kaj je novega na znanstveno-teh-
ničnem in raziskovalnem področju pri
zdravljenju sladkorne bolezni? Razi-
skave gredo v smer novih peroralnih
tablet za sladkorne bolnike tipa 2, ki
so dostopne tudi Slovencem. Postopki
pri presaditvi trebušne slinavke so se
izboljšali in se že kažejo obetavni

uspehi. Znanstveni-
ki raziskujejo mati-
čno celico slinavke,
ki je glavni vzrok
obolelosti. Pravijo,
da je s pomočjo
matičnih celic slina-
vke v prihodnosti
mogoče pričakovati
ozdravitev sladkor-
nih bolnikov. Več
upanja je tudi zara-
di možnosti, ki se
kažejo glede »kloni-
ranja« matičnih

celic in zamenjave slinavke, kar bi
povzročilo svetovno revolucijo pri
zdravljenju sladkorne bolezni, ki bi
tako postala ozdravljiva.

Na trgu so že nove črpalke, ki
imajo v svojem jedru tudi glukome-
ter. Tudi te je že mogoče dobiti na
slovenskem trgu. Žal so lističi samo-
plačljivi, ker se Zdravstvena zavaro-
valnica še ni odločila, da bi tudi te li-
stiče financirala za diabetike tipa 1.
Toliko opevani inhalatorni insulin je v
zatonu. Pri njem je še preveč ne-
znank, ker še niso dovolj raziskani
dolgoročni učinki delovanja inhata-
tornega insulina na pljuča. 

Pa še dve cvetki: na predstavitveni
stojnici v kongresnem centru je dele-
gacijo iz Slovenije pričakal napis Slo-
vanija. Morda je to nova država na
svetu, ki je še ne poznamo. Italijani
so pač Italijani. Udeleženci kongresa
so doživeli tudi stavko pilotov in za-
poslenih v letalski družbi Alitalia.
Spodaj podpisanemu je še uspelo po-
leteti do letališča v Trstu s štiriurno
zamudo. Večina udeležencev iz Slo-
venije pa je v italijansko Gorico od-
potovala z vlakom in prispela domov
šele naslednji dan.

Besedilo: Dominik Soban
Foto: Nina Golob

V Rimu na srečanju EASD malo novega
VV zzaaččeettkkuu sseepptteemmbbrraa jjee bbiilloo vv RRiimmuu nnaajjvveeččjjee ssvveettoovvnnoo ssrreeččaannjjee ddiiaabbeettoollooggoovv iinn mmeeddiicciinnsskkiihh sseesstteerr ((EEAASSDD)),, 
nnaa kkaatteerreemm ssoo pprriikkaazzaallii nnoovvoossttii zzaa ddiiaabbeettiikkee vv ffaarrmmaacciijjii iinn zzaa zzddrraavvlljjeennjjee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. VVssii uuggoottaavvlljjaajjoo,, 
ddaa jjee ssllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn nnaajjvveeččjjaa eeppiiddeemmiijjaa tteeggaa ssttoolleettjjaa,, ssaajj jjee bboollnniikkoovv ss ttoo nneeoozzddrraavvlljjiivvoo bboolleezznniijjoo 
žžee vveečč kkoott 225500 mmiilliijjoonnoovv..
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Našo stojnico je obiskal tudi predsednik EASD Ele Ferrannini. Z njim Dominik Soban in Nina Golob

www.diabetes-zveza.si



Novi izsledki največje svetovne raziskave v zgodovini o
zdravljenju sladkorne bolezni ADVANCE (Action in Diabetes
and Vascular Disease) kažejo, da intenzivno urejanje glukoze
(sladkorja) v krvi z uporabo gliklazida s prirejenim sprošča-
njem ter drugih potrebnih zdravil varuje bolnike pred resni-
mi zapleti omenjene bolezni. 

Intezivno zdravljenje zmanjšuje tveganje za bolezni ledvic
kar za petino. Rezultati raziskave ADVANCE, ki so jih junija
predstavili na strokovnem srečanju Ameriškega diabetološke-
ga združenja (American Diabetes Association), objavili pa v
New England Journal of Medicine, kažejo, da omenjeno in-
tenzivno zdravljenje lahko koristi milijonom sladkornih bol-
nikov po vsem svetu.

Z INTENZIVNIM ZDRAVLJENJEM
PROTI RESNIM ZAPLETOM

Glavni raziskovalec raziskave ADVANCE, prof. Stephen Mac-
Mahon, direktor avstralskega The George Instituta, je dejal:
»Spopadamo se s svetovno epidemijo sladkorne bolezni. Re-
zultati raziskave ADVANCE presegajo sedanje dokaze, saj smo
s to raziskavo dokazali, da je znižanje vrednosti hemoglobina
A1c, ki je kazalec urejenosti glikemije, do 6,5 odstotka varen
in učinkovit način zmanjševanja resnih zapletov, še posebno
tveganja za ledvično bolezen. Slednja je ena najresnejših in
onesposabljajočih posledic sladkorne bolezni, za katero umre
vsak peti sladkorni bolnik.«

»Hipoglikemija (nizek krvni sladkor) je bila v raziskavi
ADVANCE redek pojav, čeprav je bila, kot so pričakovali, pogo-
stejša pri bolnikih, ki so imeli intenzivno zdravljenje,« je pou-
darila direktorica raziskave, izredna profesorica Anushka Patel,
prav tako z The George Instituta. »Te ugotovitve potrjujejo, da
je zniževanje koncentracije glukoze v krvi pri sladkornih bolni-
kih varno in ima pomembno vlogo pri preprečevanju resnih
zapletov. Razen tega in v nasprotju s  pred kratkim ustavljeno

raziskavo ACCORD (Action to Control Cardiovascular Risk in
Diabetes) ni bilo dokazov o kakršnemkoli povečanem tveganju
za smrt med bolniki, ki so v raziskavi ADVANCE imeli intenzi-
vno zdravljenje.«

VREDNOST HEMOGLOBINA A1C
ZNIŽATI DO 6,5 ODSTOTKA ALI NIŽE

Raziskavo ADVANCE so zasnovali zdravniki z avstralskega
The George Institute for International Health. Vanj so vključi-
li skupino neodvisnih zdravstvenih raziskovalcev iz 20 držav,
11.140 bolnikov s sladkorno boleznijo, ki so jih zdravili in
spremljali pet let. Cilj raziskave je bilo znižati vrednost he-
moglobina A1c do 6,5 odstotka ali niže. Za doseganje ciljne
vrednosti hemoglobina A1c je intenzivno zdravljenje temelji-
lo na zdravilu gliklazid s prirejenim sproščanjem in na upo-
rabi drugih zdravil po potrebi.

Glavne ugotovitve raziskave ADVANCE kažejo, da je inten-
zivno  zniževanje  koncentracije glukoze v krvi: 
• omogočilo varno urejenost glikemije v krvi do srednje

vrednosti HbA1c 6,5 %,
• pomembno (za deset odstotkov) se je zmanjšalo celotno tve-

ganje za resne zaplete te bolezni, za ledvične bolezni se je
tveganje zmanjšalo za petino (21 %) in za nastanek proteinu-
rije, ki je splošno znan kazalnik povečanega srčnožilnega
tveganja, za tretjino oziroma za 30 %, 

• doseglo pozitiven trend k zmanjševanju za srčnožilno
umrljivost (12 %), ki sicer ni bilo statistično pomembno.
»Zdaj je povsem jasno, da preprečevanje večjih žilnih za-

pletov sladkorne bolezni zahteva večdejavniški pristop, v ka-
terega je treba vključiti vse spremenljive dejavnike tveganja,«
je poudaril prof. John Chalmers, predsednik raziskovalne
skupine, in dodal, da ima med spremenljivimi dejavniki tve-
ganja intenzivna urejenost glikemije pomembno vlogo, še
posebno pri varovanju ledvic.«  S. B.

O K T O B E R 2 0 0 8

Izsledki raziskave ADVANCE

A K T U A L N O

NNaajjvveeččjjaa rraazziisskkaavvaa vvsseehh ččaassoovv gglleeddee ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii kkaažžee,, ddaa iinntteennzziivvnnoo uurreejjaannjjee gglliikkeemmiijjee zzmmaannjjššuujjee 
rreessnnee zzaapplleettee.. VV nnjjeejj jjee ssooddeelloovvaallaa sskkuuppiinnaa nneeooddvviissnniihh zzddrraavvssttvveenniihh rraazziisskkoovvaallcceevv iizz 2200 ddrržžaavv iinn 
1111..114400 bboollnniikkoovv ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, kkii ssoo jjiihh zzddrraavviillii iinn sspprreemmlljjaallii ppeett lleett..
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Tisti, ki premalo ali slabo spi,
tvega, da si bo nakopal sladkorno bo-
lezen tipa 2. To so pokazali poskusi
ameriških znanstvenikov, pri katerih
so prostovoljcem namenoma motili
spanec in naslednjega dne pri njih
ugotavljali vrednosti insulina in kr-
vnega sladkorja. 

Po ugotovitvah raziskovalcev univerze
v Chicagu vpliva odtegovanje ali po-
manjkanje spanja na tveganje za nasta-
nek sladkorne bolezni enako negativno
kot zvišanje telesne teže za 10 do 15 ki-
logramov. Odločilnega pomena za spre-
membo metabolizma krvnega sladkorja
so faze globokega spanja, ki jih  ozna-
čujejo tudi s slow-wave sleep (SWS), ker
so ritmi možganskih tokov v teh fazah
spanja še posebno počasni in jim  pripi-

sujejo regenerativen učinek na organi-
zem. 

Ameriški znanstveniki so namenoma
preprečili ravno te faze globokega spa-
nja. Z zvočnimii signali so motili spanje
udeležencev poskusa ravno takrat, ko
so možganski tokovi nakazovali zače-
tek takšne faze spanja. Zvočni signali
niso bili tako glasni, da bi speče popol-
noma prebudili, a dovolj močni, da so
se vrnili v manj globoko fazo spanja.
Tako spanja niso skrajšali, temveč le
njegovo globino.

Devetim poskusnim osebam v staro-
sti od 20 do 31 let so tri noči zapovrst-
jo motili spanec. Tako so jim čas faze
SWS, ki v tej starosti traja ponavadi od
80 do 100 minut, skrajšali na manj kot
20 minut. Po treh nočeh so poskusnim

osebam dali infuzijo s sladkorno razto-
pino in z analizo krvi v presledku nekaj
minut ugotavljali vrednost inzulina in
raven krvnega sladkorja. 

Meritve so pokazale, da so bile po-
skusne osebe za 25 odstotkov manj ob-
čutljive za insulin, ki ureja krvni slad-
kor. Ta zmanjšana občutljivost pa se ni
izravnala s povečanim izlo čanjem insu-
lina. Posledica je bila, da se je raven
sladkorja v krvi zvišala za 23 odstot-
kov. 

Takšno reakcijo je pogosto mogoče
opaziti pri starejših ljudeh s povečanim
tveganjem za sladkorno bolezen. Zato
raziskovalci domnevajo, da obstaja
tesna povezava med sladkorno bolezni-
jo in spremembami ritma spanja, ki po-
gosto prizadenejo starejše ljudi. A. U.

Vpliva pomanjkanje spanja na nastanek sladkorne bolezni?
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asist. DDrraažžeennkkaa PPoonnggrraacc BBaarrlloovviičč, dr. med.,
asist. dr. JJeellkkaa ZZaalleetteell VVrrttoovveecc, dr. med.,
Univerzitetni klinični center Ljubljana, KO za
endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni

Za diabetično retinopatijo je značilna
okvara drobnih žilic, ki prehranjujejo
očesno mrežnico, svetlobno občutljivi
del očesnega ozadja, na katerem na-
staja slika. Žilice na očesnem ozadju
začno najprej nabrekati in nato pušča-
ti, na mestu poškodovanih žilic pa na-
stanejo otekline in pikčaste krvavitve.
Z napredovanjem bolezni se zožijo in
zaprejo krvne žile, zaradi pomanjkanja
kisika pa začne odmirati mrežnica. 

Oko se pomanjkanju prekrvitve po-
skuša zoperstaviti s tvorbo novih žilic,
kar imenujemo proliferativna faza. Žal
so nove žile »slabše kakovosti«, saj
imajo namesto troplastne le dvopla-
stno steno, zato so bolj ranljive in
laže zakrvavijo. Nastajajo tudi krvavi-
tve v steklovino, kar imenujemo he-
matovitreus. Zaradi sladkorne bolezni
pa lahko nastane tudi oteklina vidne
pege (edem makule), ki prizadene tisti
del mrežnice, ki je odgovoren za naj-
ostrejši del vida. Vidna pega je na-
mreč tista točka na očesnem ozadju,
kjer se oblikuje ostra slika.

OBVEZNI LETNI PREGLEDI
OČESNEGA OZADJA

Pomembno je vedeti, da se v začet-
nih fazah bolezni sprememb v vidu
praviloma sploh ne zazna, le redko je
prisoten motni vid, v napredujoči fazi
bolezni pa lahko nastanejo zameglje-
na slika, bele pike ali svetleče se
»mušice«. V končni fazi lahko bole-
zen privede tudi do slepote. Napre-
dovanje bolezni ni predvidljivo in je
skokovito, zato je lahko slepota prvi
znak, da je z očmi nekaj narobe.
Zato so letni pregledi očesnega oza-
dja nujni za vse bolnike s sladkorno
boleznijo, tudi če z vidom nimajo ni-
kakršnih težav.

Pri diabetični retinopatiji sta mogo-
ča dva vzroka izgube vida: lahko na-
stane zaradi proliferativne dia-
betične retinopatije oziroma
zaradi edema makule. Pri
proliferativni retinopatiji se
vid izgubi zaradi nastajanja
novih žilic v območju vidne
pege. Na tem mestu začne-
jo nove žilice puščati ali
zakrvavijo. Edem makule
pa nastane zaradi puščanja
žilic v predelu makule. Zara-
di otekline postane vid moten.
Do makularnega edema lahko pride
v kateri koli fazi bolezni, je pa pogo-
stejši pri napredovali obliki bolezni,
torej v proliferativni fazi.

DIABETIČNA RETINOPATIJA
IN POVIŠAN KRVNI SLADKOR

Eden najpomembnejših dejavnikov
tveganja za nastanek in napredova-
nje diabetične retinopatije je kroni-
čna hiperglikemija – dolgotrajna iz-
postavljenost previsokemu krvnemu
sladkorju. Merilo, s katerim si poma-
gamo oceniti izpostavljenost poviša-
nemu krvnemu sladkorju, je glikirani
hemoglobin (HbA1c). Ob spremljanju
bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2
v šestih letih so na primer ugotovili,

da je tveganje za nastanek diabeti-
čne retinopatije več kot dvakrat večje
in tveganje za napredovanje že ob-
stoječe diabetične retinopatije več
kot osemkrat večje pri bolnikih s
HbA1c, višjim od 7,5 odstotka, v pri-

merjavi z bolniki z nižjim HbA1c.   
Povsem enako kot povišan

krvni sladkor je za razvoj in
napredovanje že obstoječe
diabetične retinopatije po-
memben povišan krvni tlak.
Natančen mehanizem škodlji-
vega učinka visokega krvnega
tlaka na mrežnico ni znan,
predvideva pa se, da je pri vi-

sokem krvnem tlaku moteno
uravnavanje krvnega pretoka v

žilah mrežnice, kar dodatno  poslab-
ša prehrano mrežnice. 

KRVNI TLAK NAJ BO
MANJ KOT 130/80 MMHG

V eni največjih študij, ki je bila v
Veliki Britaniji opravljena pri bolnikih
s sladkorno boleznijo tipa 2 UKPDS
(The UK Prospective Diabetes Study),
so ugotovili, da znižanje sistolnega
krvnega tlaka za 10 mmHg in diastol-
nega krvnega tlaka za 5 mmHg
zmanjša napredovanje diabetične re-
tinopatije za 34 odstotkov, poslabša-
nje vida za 47 odstotkov in zniža po-
trebo po laserski fotokoagulaciji za
35 odstotkov. Do podobnih ugodnih
učinkov zelo dobro urejenega krvne-

Povečan krvni tlak 
in oko sladkornega bolnika
SSllaaddkkoorrnnaa bboolleezzeenn pprriizzaaddeennee vveelliikkoo oorrggaannoovv iinn oorrggaannsskkiihh ssiisstteemmoovv,, mmeedd ddrruuggiimm zzeelloo ppooggoossttoo ttuuddii ooččii.. 
TTee llaahhkkoo pprriizzaaddeennee ddiiaabbeettiiččnnaa rreettiinnooppaattiijjaa,, kkii jjee nnaajjppooggoosstteejjššii iinn zzaa ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezzeenn zznnaaččiilleenn kkrroonniiččnnii zzaapplleett
ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. PPrrii ssllaaddkkoorrnnii bboolleezznnii ppaa ssttaa ppooggoosstteejjššaa ššee ssiivvaa mmrreennaa ((kkaattaarraakkttaa)) iinn ggllaavvkkoomm ((ppoovveeččaann
zznnoottrraajjooččeessnnii ttllaakk,, ppooggoossttoo iimmeennoovvaann ttuuddii zzeelleennaa mmrreennaa)).. PPoo ddvvaajjsseettiihh lleettiihh ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii iimmaa sskkoorraajj vvssaakk
bboollnniikk ddiiaabbeettiiččnnoo rreettiinnooppaattiijjoo..
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Imate morda težave, o katarih še
nismo posali, in bi radi, da vam

pomagamo? Vas zanima še
kaj v zvezi z vašo boleznijo
in bi radi, da o tem pišemo?
Vprašanje za naše strokovne
sodelavce ali predloge, o čem

naj bi še pisali, nam pošljite
na naslov: Zveza društev diabe-

tikov Slovenije (Uredništvo Slad-
korne bolezni), Kamniška ulica
25, 1000 Ljubljana. Z veseljem
vam bomo pomagali. Naši stroko-
vni sodelavci bodo odgovorili na
vsako vaše vprašanje.   

UUrreeddnniiššttvvoo

?



ga tlaka so prišli še v drugih študi-
jah, tudi tistih, ki vključujejo sladkor-
ne bolnike tipa 1. 

V današnjem času obstaja na trgu
množica zdravil, ki učinkovito znižuje-
jo povišan krvni tlak. Ob
tem je dobro poudariti,
da pri zdravljenju diabe-
tične retinopatije ni toli-
ko pomembna vrsta
zdravil, s katerimi niža-
mo krvni tlak, ampak
samo končni učinek – dobro urejen
krvni tlak, kar pri sladkornih bolnikih
pomeni tlak, nižji od 130/80 mmHg
ob meritvah pri zdravniku, pri merit-
vah doma pa so ciljne vrednosti še
nižje.

SKRBETI JE TREBA
ZA UREJENOST
HOLESTEROLA V KRVI

Poleg urejenega krvnega tlaka in
krvnega sladkorja na diabetično reti-
nopatijo pomembno vpliva tudi hole-
sterol. Znano je namreč, da je višja
raven LDL-holesterola povezana z na-
laganjem holesterola v mrežnici in s
posledičnimi okvarami mrežnice.
Zato je v celostni obravnavi sladkor-

nega bolnika z diabetično retinopati-
jo nujno treba skrbeti za urejene
vrednosti holesterola v krvi, tako z
ustrezno dieto kot z zdravili.

Žal nam diabetične retinopatije
kljub močnim prizade-
vanjem bolnika in zdra-
vnika ne uspe vedno
preprečiti. V takem pri-
meru imamo že nekate-
re učinkovite postopke,
s katerimi preprečuje-

mo napredovanje že obstoječe bole-
zni. Ob pravočasnem odkritju začet-
nih sprememb lahko z lasersko tera-
pijo izjemno učinkovito zaustavimo
napredovanje bolezni. 

Zato so izjemno pomembni redni
vsakoletni pregledi očesnega oza-
dja in redno vodenje pri oftalmolo-
gu, dokler bolezen še ni poškodo-
vala vida. Včasih je za ohranitev ali
povrnitev vida potreben tudi opera-
tivni poseg. Za čim dolgotrajnejši
ugodni učinek laserskega oziroma
operativnega očesnega zdravljenja
pa je spet nujna nenehna skrb za
urejen krvni tlak, krvni sladkor in
holesterol.

ŠTUDIJA UKPDS 
Pred nekaj manj kot desetimi leti,

septembra 1998, so na letnem sre-
čanju EASD (European Association
for the Study Diabetes) v Barceloni
predstavili prve rezultate ene naj-
večjih in najobsežnejših študij, ki so
bile nerejene v zvezi s sladkrono bo-
leznijo tipa 2. Gre za tako imenova-
no študijo UKPDS (The United King-
dom Prospective Diabetes Study), ki
je trajala 20 let. V tem času so v 23
bolnišnicah v Veliki Britaniji (Anglija,
Severna Irska in Škotska) spremljali
5102 bolnika s sladkorno boleznijo
tipa 2. Študijo sta vodila profesorja
medicine in diabetične medicine Ro-
bert Turner (nepričakovano je umrl
1. avgusta 1999, star komaj nekaj
več kot 60 let) in Rury Holman, oba
z oxfordske univerze. Ugotovitve iz
študije so bile nato objavljene v bri-
tanskih medicinskih revijah The Lan-
cet in British Medical Journal.
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Kako se ubranimo hipoglikemije?
VVssaakkddoo ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, ttiissttii,, kkii ssee zzddrraavvii zz iinnssuulliinnoomm,, iinn ttuuddii ttiissttii,, kkii ssee zzddrraavviijjoo ss ttaabblleettaammii,, 
vveeddoo,, kkaajj jjee hhiippoogglliikkeemmiijjaa iinn kkaakkoo ssii ppoommaaggaattii.. NNoo,, mmoorrddaa zzddrraavvssttvveennoo oosseebbjjee mmeennii,, ddaa jjee rreess ttaakkoo..
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Dr. KKaarriinn KKaanncc, dr. med. 

Če natančno povprašamo naše
ljudi s sladkorno boleznijo o hipogli-
kemiji, se morda izkaže, da je še
marsikaj nejasnega: ali bolje pomaga
čokolada ali sadni sok, ali lahko ne-
zavestnemu v usta sorodniki dajo kaj
ali ne, in podobno ... Odgovor na
prejšnji dve vprašanji je: boljši je
sadni sok ali kar neka sladka tekoči-
na kot pa čokolada, ker prepočasi
pomaga zaradi maščob, ki jih vsebu-
je; tudi nezavestnemu ni dobro v
usta tlačiti prav ničesar, saj se lahko
s hrano in pijačo zaduši. Najbolj po-
maga glukagon.  

INJEKCIJE GLUKAGONA JE
TREBA ZNATI UPORABLJATI

Glukagon je treba znati uporabljati,
zato naj vsak človek s sladkorno bo-
leznijo, ki prejema insulin, poprosi
zdravnika ali sestro, da se želi nauči-
ti, kako se ga uporablja, in bo nato
poučil domače, ali pa bodo tudi do-
mači prišli k pouku. Postopek pripra-
ve injekcije je preprost, a ga moramo
zvaditi, saj je v naglici, ko je potre-
bna pomoč, včasih težko ohraniti tre-
zno glavo in zgolj teoretično znanje
nenadoma izpuhti. 

Potem ko smo dali glukagon, se
človek ponavadi najpozneje po dese-
tih minutah ovede in takrat mora
nekaj zaužiti – morda kos kruha ali
kaj podobnega. Nemalokrat se človek
upira, da bi še kaj pojedel, saj je
marsikomu po glukagonu slabo, ven-
dar je priporočljivo, da sorodniki po-
skušajo vztrajati pri tem, ker je hrana
obvezna. 

NAJNEVARNJEŠE JE
NEZAVEDANJE HIPOGLIKEMIJE

Ko nastopi hipa pri zdravljenju s ta-
bletami, je stvar lahko resnejša, saj
zaradi prisotnosti učinkovine tablete
v telesu hipa lahko nastane  tudi še
pozneje, ko sicer menimo, da je ne-
varnost že mimo. Če se to dogaja, je
nujno človeka odpeljati v bolnišnico
in nemalokrat se tam odločijo za ne-
kajdnevni nadzor in infuzijo glukoze. 

Najbolje bi seveda bilo, da do hipo-
glikemije sploh ne pride. Pri nekate-

rih se hipoglikemija kljub preventiv-
nim ukrepom nenehno ponavlja. Kot
sem pisala že v prejšnjih člankih o
hipoglikemiji, je najnevarnješe tako
imenovano nezavedanje hipoglikemi-
je, ki nastane zaradi ponavljajočih se
hipoglikemij, na katere se telo »nava-
di« in »dopusti«, da glukoza v krvi
pade na vrednosti okoli 2,0 mmol/l,
pa vseeno deluje tako, kot da hipo-
glikemije ni. Tedaj je le še majhen
korak do hipoglikemične kome, ko si
človek ne more več pomagati sam. 

PRI HIPI SE NE SMEMO
PREVEČ NAJESTI

Več razlogov je, da se hipe pona-
vljajo. Eden je lahko, da  sladkorne-
mu bolniku ni povsem jasno delova-
nje insulina ter kako posamezna
vrsta hrane in gibanje vplivajo na
raven glukoze v krvi. V takšnem pri-
meru je nujno, da se sladkorni bolnik
sestane z diabetologom in sestro
(lahko tudi samo s sestro) in ponovi,
koliko je predvidoma insulina v tele-
su v določenem delu dneva. 

Prav tako je pomembno vedeti, ka-
tera živila vsebujejo ogljikove hidrate
in koliko insulina potrebujemo za nji-
hovo presnovo. Vsak sladkorni bol-
nik, ki se zdravi z insulinom, bi tudi
moral vedeti, za koliko mmol se glu-
koza v telesu poveča, če na primer
zaužijejo eno tabletko glukoze ali kaj
podobnega, kar ponavadi uporablja
pri hipi. V svoji praksi namreč ugo-
tavljam, da se ljudje pri hipi preveč
najedo, zaradi česar se glukoza zelo
poveča, nato pa jo z dodatnim insuli-
nom znižajo in lahko zapadejo v po-
novno hipo. 

PREPOZNATI JE TREBA
TUDI NAJMANJŠE ZNAKE HIPE

Takšno nihanja glikemije ni dobro,
saj pri zdravljenju sladkorne bolezni
stremimo k stabilnosti. Ena mojih va-
rovank je dejala: »Dobro je natančno
vedeti, koliko sladkega potrebujem,
da se mi glukoza ravno prav poveča
in da ne bom potrebovala dodatnega
insulina za krotenje visokih sladkor-
jev, ki sem si jih sama ustvarila, ker
sem hipo preveč sladkala.« 

Prizadevamo si, da bi vsakega slad-
kornega bolnika naučili, da natančno

pozna delovanje insulina in kako je
najbolje ukrepati pri hipi, imamo pa
tudi načine, kako ljudi naučiti pozor-
nosti ob že nastali hipi – da jo človek
prepozna! Včasih, predvsem pri ne-
zavedanju hipoglikemije, ja to prava
umetnost. V več srečanjih s sladkor-
nim bolnikom, ki ima ta problem, po-
skušam ugotoviti razloge, ki pripelje-
jo do hipe. 

Hkrati ga poskušam naučiti, da bo
pozoren na najmanjše znake hipe, ki
lahko nastanejo in bi lahko bili dra-
goceni v njenem prepoznavanju.
Morda nenadoma kava dobi druga-
čen okus, morda nastanejo nekakšni
mravljinci okoli ust ... Vsi takšni in
podobni znaki, pa čeprav so mini-
malni, za posameznika lahko posta-
nejo dragoceni.

HIPOGLIKEMIJE
SKRIVAJO ŠTEVILNE PASTI

Imamo pa ljudi, ki se hipe zelo boji-
jo. Ob natančnem pogovoru o hipah
se nemalokrat razkrije, da je nekdo na
primer doživel hipo, ko je bil na
nekem zelo pomembnem sestanku ali
podobno, ko si hipe pač ni »smel pri-
voščiti« in se mu je takšna neprijet-
nost tako globoko vrisala v spomin, da
bi naredil vse, da hipe ne bo nikoli
več. Taki ljudje si več kot desetkrat na
dan merijo glukozo v krvi, saj so ne-
nehno na preži za hipo, še huje pa je,
če si »umetno« in z razlogom vzdržu-
jejo visoke vrednosti glukoze, da hip
ne bi bilo. Takšno početje je zelo ne-
varno, saj se visoki sladkorji odrazijo
na visokem HbA1c in močno ogrozijo
telo z možnostjo nastanka poznejših
zapletov sladkorne bolezni.

Hipoglikemije skrivajo številne
pasti. Vestnost pri zdravljenju in iz-
kušenost terapevta sta tista, ki bosta
ob odkritem pogovoru s človekom, ki
ima ta problem, pripeljala do želene-
ga rezultata: presekati začarani krog
oziroma vrtinec ponavljajočih se hi-
poglikemij, da bo občutenje hipogli-
kemij boljše in da bo hip zanesljivo
manj. Pobuda ambulante Jazindiabe-
tes, ki jo vodim, in Zveze društev dia-
betikov Slovenija je, da se je treba
podrobneje ukvarjti s problemom hi-
poglikemije. V kratkem boste slišali o
tem še bistveno več.    



Praznovanje evropskega dneva darovanja in zdravljenja
s presaditvijo je posvečeno plemeniti in nesebični pomoči
soljudem, ki so v stiski. Ob tej priložnosti želimo sezna-
niti strokovno in nestrokovno javnost, medije in politično
javnost s potrebami in postopki pri darovanju in presaja-
nju kot načinu zdravljenja. 

Hkrati želimo izraziti zahvalo vsem, ki so svojo priprav-
ljenost za darovanje že uresničili. Zahvala gre vsem, tako
živim darovalcem kot sorodnikom umrlih darovalcev, ki
so privolili v darovanje ob smrti njihovih najbližjih. Ob
tem dnevu želimo izraziti podporo tudi vsem bolnikom,
ki na presaditev še čakajo.

To je navsezadnje priložnost, da se zahvalimo stroko-
vnim ekipam in posameznikom UKC Ljubljana in devetim
slovenskim donorskim bolnišnicam, centralnim in bolni-
šničnim koordinatorjem, laboratorijema za ugotavljanje
tkivne skladnosti in določanje virusnih markerjev ter regi-
stru Slovenija Donor na Zavodu RS za transfuzijsko medi-
cino, Medicinski fakulteti, voznikom reševalnih vozil Pa-
cient, letališčema Jože Pučnik Ljubljana in Edvard Rusjan
Maribor, policistom na mejnih prehodih in letališčih, pilo-

tom, uradnikom, varnostnikom, informatikom ter drugim
posameznikom in seveda  prostovoljcem v zdravstvenih
ustanovah, lekarnah in Rdečem križu Slovenije, ki sodelu-
jejo v programu Darovalec na kartici zdravstvenega zava-
rovanja. Brez vseh vas program presaditev v Sloveniji ne
bi tekel tako dobro, presaditev pa bi bila manj priznan in
manj uspešen način zdravljenja.

Namen evropskega in svetovnega dneva darovanja je
torej povečati pripravljenost za darovanje in s tem poma-
gati čim več bolnikom v stiski. Program presaditev za
namen zdravljenja lahko izvajamo le v okolju, kjer še ce-
nijo načela solidarnosti, nesebičnosti, sočutja in neprido-
bitnosti. 

Za strokovno srečanje kot tek je potrebna prijava, ni pa
nobene kotizacije oziroma startnine. Pridružite se nam
na strokovnih predavanjih, teku ali drugih spremljevalnih
dogodkih 10. evropskega dne darovanja in transplantacij
v Ljubljani. 

Lea Lampret,
Slovenija-transplant

Dajmo življenju priložnost

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

LLjjuubblljjaannaa bboo 1188.. ookkttoobbrraa ggoossttiillaa pprraazznnoovvaannjjee 1100.. eevvrrooppsskkeeggaa ddnnee ddaarroovvaannjjaa iinn ttrraannssppllaannttaacciijj.. 
PPoodd ppookkrroovviitteelljjssttvvoomm iinn vv pprriissoottnnoossttii pprreeddsseeddnniikkaa RReeppuubblliikkee SSlloovveenniijjee ddrr.. DDaanniillaa TTüürrkkaa ssee bbooddoo tteeggaa ddnnee 
vv LLjjuubblljjaannii zzbbrraallii zzddrraavvssttvveennii ssttrrookkoovvnnjjaakkii,, ssttrrookkoovvnnaa,, ppoolliittiiččnnaa iinn nneessttrrookkoovvnnaa jjaavvnnoosstt,, bboollnniikkii,, ddaarroovvaallccii,, 
ssvvoojjccii ddaarroovvaallcceevv iinn šštteevviillnnii ddrruuggii iizz SSlloovveenniijjee iinn EEvvrrooppee.. 
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prof. dr. RRookk AAcccceettttoo,, dr. med., 
Univerzitetni klinični center Ljubljana, KO za hipertenzijo,
Bolnišnica dr. Petra Držaja*

KAKO VESTE, 
DA SO NASTALI STRANSKI UČINKI

Nekateri stranski učinki so očitni (na primer naval
krvi v obraz), nekateri (na primer depresija) pa malo
manj. Vprašalnik, ki vas sprašuje o zdravju, vedenju
in splošnem občutku ugodja, vam bo pomagal na-
dzirati vaše zdravljenje in ugotovili boste, ali so vam
stranski učinki zdravil zmanjšali kakovost življenja.

ZDRAVLJENJE HIPERTENZIJE
JE TRAJNO IN DOSMRTNO

Cilj zdravljenja hipertenzije ni le doseganje ciljnega
krvnega tlaka, ki je v večini primerov manj kot 140/90
mm Hg, pri bolnikih s sladkorno boleznijo manj kot
130/80 mm Hg, temveč dolgoročno in čim bolj
zmanjšati zbolevnost in umrljivost zaradi srčnožilnih,
možganskožičnih in ledvičnih bolezni. Poleg čim
uspešnejšega nadzora krvnega tlaka sta potrebna na-
dzor vseh drugih spremenljivih  dejavnikov tveganja in
odpravljanje oziroma zdravljenje že nastalih posle-
dičnih okvar organov in kliničnih bolezni. 

Z izboljšanjem življenjskih navad bomo lahko veli-
ko storili sami in pri obvladovanju dejavnikov tvega-
nja je ustrezen in zdrav življenjski slog izjemno po-
memben. Zelo pogosto pa boste pri obladovanju hi-
pertenzije potrebovali še zdravila. 

Ker je zdravljenje hipertenzije trajno in dosmrtno,
je treba zdravila skrbno izbirati. Poleg tega, da
uspešno zniža krvni tlak do ciljnih vrednosti, mora
biti seveda dostopno, delovati mora ves dan, ne sme
imeti škodljivih učinkov na druge dejavnike tveganja
in morebitne druge bolezni ter zagotavljati mora
primerno kakovost življenja brez neprijetnih stran-
skih učinkov. O učinkovitosti zdravljenja bo najbolje
presodil vaš zdravnik, sami pa si boste s poznava-
njem načina zdravljenja ter razumevanjem in upošte-
vanjem navodil zagotavljali kakovostno življenje.  

Na kaj moramo biti pozorni pri
zdravljenju hipertenzije z zdravili? (3. del)

VV pprrvviihh ddvveehh nnaaddaalljjeevvaannjjiihh oo hhiippeerrtteennzziijjii ssmmoo
ppiissaallii oo vvllooggii zzddrraavviill pprrii zzddrraavvlljjeennjjuu vviissookkeeggaa
kkrrvvnneeggaa pprriittiisskkaa,, oo vvaarrnnoossttnniihh uukkrreeppiihh pprrii jjeemmaannjjuu
zzddrraavviill,, nnjjiihhoovveemm sshhrraannjjeevvaannjjuu iinn mmoorreebbiittnniihh
ssttrraannsskkiihh uuččiinnkkiihh.. VV ttookkrraattnneemm,, zzaaddnnjjeemm
nnaaddaalljjeevvaannjjuu,, ppiiššeemmoo oo tteemm,, kkaakkoo llaahhkkoo
pprreeppoozznnaattee ssttrraannsskkee uuččiinnkkee..

VPRAŠALNIK O KAKOVOSTI ŽIVLJENJA

Izberite najprimernejši odgovor na zastavljeno vprašanje.
Idealno bi bilo, da si postavite ta vprašanja, preden začnete
jemati nova zdravila, in nato še po tem, ko ste jih jemali vsaj
en mesec. Če se je kakovost vašega življenja poslabšala, se
posvetujte z zdravnikom.

1. KKaakkoo ppooggoossttoo ssttee bbiillii ddoobbrree vvoolljjee vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu??
a)  večino časa
b)  včasih
c)  skoraj nikoli
d)  nikoli ______________

2. KKaakkoo ppooggoossttoo ssttee ssee vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu ppooččuuttiillii,, 
ddaa ssttee ssee zzmmoožžnnii ssooooččiittii zz žžiivvlljjeennjjsskkiimmii zzaahhtteevvaammii??
a)  večino časa
b)  včasih
c)  skoraj nikoli
d)  nikoli ______________

3. KKaakkoo ppooggoossttoo ssttee vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu iimmeellii ddoovvoolljj eenneerrggii--
jjee,, ddaa ssttee ssee uukkvvaarrjjaallii ss ssttvvaarrmmii,, kkii jjiihh rraaddii ppooččnneettee??
a)  večino časa
b)  včasih
c)  skoraj nikoli
d)  nikoli ______________

4. KKaakkoo ppooggoossttoo ssttee ssee vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu ddoobbrroo rraazzuummeellii
ss ssvvoojjoo ddrruužžiinnoo iinn pprriijjaatteelljjii??
a)  večino časa
b)  včasih
c)  skoraj nikoli
d)  nikoli ______________

5. SSee jjee vvaaššaa ssppoollnnaa ssllaa kkaajj sspprreemmeenniillaa vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu??
a)  povečala
b)  ni spremembe
c)  zmanjšala
d)  zelo zmanjšala ______________

6. KKaakkoo ppooggoossttoo ssttee ssee vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu ppooččuuttiillii ssllaabboo??
a)  večino časa
b)  včasih
c)  skoraj nikoli
d)  nikoli ______________

7. KKoolliikkookkrraatt ssttee bbiillii ooddssoottnnii zz ddeellaa vv zzaaddnnjjeemm mmeesseeccuu 
zzaarraaddii bboolleezznnii??
a)  nič 
b)  1 do 2 dneva
c)  3 do 4 dni
d)  več kot 4 dni ______________

RReezzuullttaattii
Če ste na katero vprašanje odgovorili drugače po tem, ko ste je-
mali zdravila en mesec, se je kakovost vašega življenja verjetno
spremenila. Poglejte, ali se je izboljšala ali poslabšala. Če se je
poslabšala, se o rezultatih vprašalnika posvetujte s svojim zdra-
vnikom.

* Klinični oddelek (KO) za hipertenzijo v bolnišnici dr. Petra Držaja je na
letošnjem 18. kongresu Evropskega združenja za hipertenzijo prejel
priznanje Hypertension Exellence Center. Gre za priznanje za odlično-
sti, ki ga dobijo centri, ki omogočajo najsodobnejše diagnostične in
terapevtske postopke pri zdravljenju visokega krvnega tlaka. Osem
slovenskih strokovnjakov, med katerimi je tudi prof. dr. Rok Accetto,
dr. med., pa je prejelo naziv specialist za hipertenzijo.  



Premagajte kadilca v sebi!
Vprašajte svojega zdravnika, kako.

www.brezcigarete.si

Pfizer Luxembourg SARL, GRAND DUCHY OF LUXEMBOURG, 51, Avenue J. F. Kennedy, L-1855, Pfizer, podružnica Ljubljana, Letališka cesta 3c, Ljubljana, www.pfizer.si
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Doc. dr. DDaammjjaann KKoovvaačč,, dr. med., 
Klinični oddelek za nefrologijo UKC Ljubljana

Pri zmanjšanju glomerulne filtracije
na manj kot 60 ml/min se zmanjša
izločanje fosfata skozi ledvice, kar
povzroči zzvviiššaannjjee ffoossffaattoovv v krvi (hi-
perfosfatemija). Zaradi tega se
zmanjša tvorba aktivnega vitamina
D, poveča se izločanje paratiroidne-
ga hormona iz obščitnih žlez - govo-
rimo o sseekkuunnddaarrnneemm hhiippeerrppaarraattiirrooiidd--
iizzmmuu, ki privede do okvare kosti,
tako imenovane ledvične osteodistro-
fije, s pogostejšimi zlomi in bolečina-
mi po kosteh. Osnovni način nadzora
hiperparatiroidizma je vzdrževanje
serumske koncentracije fosfatov na
vrednosti manj kot 1,5 milimola na
liter. Prvi ukrep je omejitev fosfatov v
hrani, kar pomeni omejitev mesa in
mlečnih izdelkov. 

Pri znižanju glomerulne filtracije na
manj kot 30 ml/min ponavadi dietni
ukrepi ne zadoščajo več za normali-
zacijo fosfata in je potrebno dodatno
zdravljenje s fosfatnimi vezalci, ki v
črevesu vežejo fosfate iz hrane. Ti se
ne morejo reabsorbirati v kri in se iz-
ločijo z blatom. Kot fosfatni vezalec
najpogosteje uporabljamo kalcijev
karbonat, ki pa vsebuje kalcij in lahko
privede do zvišanja koncentracije kal-
cija v krvi (hiperkalciemija). Bolniki ga
jemljejo skupaj s hrano. Pri zdravlje-
nju s tem zdravilom tehtamo med
njegovimi dobrimi in slabimi lastnost-
mi, saj je stranski učinek nabiranje
kalcija v žilnih stenah in s tem nastop
srčno-žilnih zapletov. Novejši fosfatni
vezalec je sevelamer. 

Za nadzor sekundarnega hiperpa-
ratiroidizma moramo bolnike zdraviti
tudi s pripravki vitamina D, ki zavira-
jo izločanje parathormona. S temi
zdravili poskušamo vzdrževati pri
tretji stopnji kronične ledvične bole-
zni parathormon pod 70 pikogrami
na mililiter in pri četrti pod 110 piko-
grami na mililiter. Če je koncentracija
fosfatov v krvi visoka, ga bolniki ne
smejo jemati. Novejša zdravila za
zdravljenje sekundarnega hiperpara-

tiroidizma so tako imenovani kalci-
mimetiki, ki pa jih za zdaj predpisu-
jemo le za zdravljenje hiperparati-
roidizma pri dializnih bolnikih. 

Hiperfosfatemija lahko poleg ne-
ugodnega učinka na presnovo kosti
privede tudi do hitrejšega pešanja le-
dvičnega delovanja. Odlaganje fosfa-
tov s kalcijem v ledvičnem tkivu pri-
vede do vnetne reakcije in posle-
dičnega razraščanja vezivnega tkiva.
Zato je pomembno že zgodnje zdrav-
ljenje hiperfosfatemije z dieto in ve-
zalci fosfatov. 

SSrrččnnoo--žžiillnnee bboolleezznnii so pomembne
spremljevalke kronične ledvične bole-
zni in so posledica zgoraj navedenih
dejavnikov (zvišan krvni tlak, zvišane
krvne maščobe, zvišan parathormon
ipd.), poleg tega pa je samo ledvično
popuščanje neodvisni dejavnik tvega-
nja za njihov nastanek. Pri tem so
udeleženi kompleksni mehanizmi,
kot so na primer oksidativni stres in
moteno delovanje žilnega endotelija.
Srčno-žilni zapleti so zato pri bolni-
kih s kronično ledvično boleznijo po-
gostejši kot pri ljudeh z zdravimi le-
dvicami. 

PRIPRAVA NA NADOMESTNO
ZDRAVLJENJE Z DIALIZO
IN PRESADITEV LEDVICE

Nadomestno zdravljenje z dializo
začnemo, ko se očistek kreatinina
zniža na 10 ml/min, pri diabetikih
pa že pri očistku kreatinina 15
ml/min. Pri tem upoštevamo tudi
bolnikove simptome. Za hemodializo
potrebujejo bolniki arteriovensko fi-
stulo, ki jo naredimo že pred do-
končno ledvično odpovedjo, to je pri
koncentraciji serumskega kreatinina
med 450 in 500 mikromola na liter,
saj potrebuje fistulna vena po kon-
strukciji nekaj tednov do nekaj me-
secev, da se ustrezno razvije in je
primerna za zbadanje. 

Peritonealna dializa je bolj fizio-
loška metoda nadomestnega zdravlje-
nja in je še posebno primerna za ak-
tivne ledvične bolnike in diabetike. Pri
tej metodi so potrebne manjše omeji-
tve pri prehrani in pitju tekočine. Za
peritonealno dializo bolniku vstavimo
v trebušno votlino peritonealni kate-
ter, prek katerega izmenjujejo dializ-
no raztopino v trebušni votlini. 

Bolniku lahko že pred dokončno
odpovedjo ledvic, torej v času, ko se
še ne zdravi z dializo, opravimo prei-
skave za presaditev ledvice. Lahko
mu presadimo tudi ledvico živega
darovalca. Na čakalni seznam za pre-
saditev ledvice umrlega darovalca ga
lahko uvrstimo pri zmanjšanju glo-
merulne filtracije na manj kot 20
ml/min. Pred presaditvijo mora bol-
nik opraviti preiskave, s katerimi iz-
ključimo okužbe in maligne bolezni,
ocenimo srce in ožilje, sečila in pri-
zadetost srčno-žilnega sistema. 

Za konec še misel, da pri kronični
ledvični bolezni z njenim pra-
vočasnim odkritjem, ozaveščenostjo
bolnikov in dobrim sodelovanjem
bolnika in zdravnika pomembno vpli-
vamo na upočasnitev njenega napre-
dovanja, preprečevanje zapletov le-
dvične bolezni in bolezni srca in
ožilja, bolniku pa omogočimo tudi
kakovostnejše življenje.  

Kronična ledvična bolezen (3. del)

KKrroonniiččnnaa lleeddvviiččnnaa bboolleezzeenn ((KKLLBB)) jjee nnaapprreedduujjooččaa bboolleezzeenn,, kkii vvooddii vv nneeppoovvrraattnnoo ssllaabbššaannjjee lleeddvviiččnneeggaa ddeelloovvaannjjaa.. 
VV pprreejjššnnjjiihh ddvveehh šštteevviillkkaahh ssmmoo ppiissaallii oo tteemm,, kkaakkoo oocceennjjuujjeemmoo ddeelloovvaannjjee lleeddvviicc,, oo ddeejjaavvnniikkiihh,, kkii pprriippoommoorreejjoo 
kk nnaapprreeddoovvaannjjuu KKLLBB iinn oo zzaapplleettiihh pprrii tteejj bboolleezznnii ((ssllaabbookkrrvvnnoosstt iinn zzaakkiissaannjjee kkrrvvii)),, ttookkrraatt ppaa nnaaddaalljjuujjeemmoo ššee 
zz ddrruuggiimmii zzaapplleettii pprrii kkrroonniiččnnii lleeddvviiččnnii bboolleezznnii ((zzvviiššaannjjee ffoossffaattoovv,, ssrrččnnoo--žžiillnnee bboolleezznnii)) iinn kkoonnččuujjeemmoo 
zz nnaaddoommeessttnniimm zzddrraavvlljjeennjjeemm zz ddiiaalliizzoo iinn ss pprriipprraavvaammii nnaa pprreessaaddiitteevv lleeddvviiccee pprrii ddookkoonnččnnii ooddppoovveeddii lleeddvviicc.. 
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Prim. as. MMiirroo ČČookkoolliičč,, dr. med., 
specialist internist, endokrinolog in diabetolog

Mleko in mlečni izdelki so glavni
vir kalcija v prehrani, vsebuje ga tudi
zelenjava (brokoli, ohrovt), konzervi-
rane cele ribe (sardine, skuše), man-
deljni in tofu s kalcijem. V nekaterih
državah so na voljo tudi s kalcijem
obogatena živila (sokovi, kruh, žitari-
ce…). Vitamin D je tudi nujen za raz-
voj in vzdrževanje kosti. Izboljša pre-
snovo kalcija, obnovo kosti, zmanjšu-
je pojavnost padcev in izboljša miši-
čno moč. Tvori se v koži s pomočjo
sončnih žarkov. 

V večini primerov to zadostuje, v
zimskih mesecih in severnih krajih
ter pri starejših osebah pa ga je treba
nadomeščati. Pomanjkanje vitamina
D pri starejših poveča tveganje za
osteoporozo, padce in zlome. V hrani
ga najdemo v ribjem olju in mastnih
ribah (losos, sardine, skuše) in raznih
z vitaminom D obogatenih živilih
(margarine, mlečni izdelki in žitarice).

POVPREČNA VSEBNOST KALCIJA
V ŽIVILIH

HHrraannaa KKoolliiččiinnaa KKaallcciijj ((mmgg))
mleko 200 ml 240
jogurt 150 g 210
skuta 100 g 126
trdi sir 30 g 220
tofu 100 g 510
brokoli 100 g 40
ohrovt 100 g 150
mandeljni 12 kom 62
sardine 4 kom 500
beli kruh 30 g 53
sladoled 100 g 100

Pomembnost pravilne prehrane je
dokazana in potrjena v različnih razi-
skavah vseh starostnih obdobij. Do-
gnano je, da povečanje največje MKG
za deset odstotkov zmanjša tveganje
za osteoporozo za 50 odstotkov, kar
lahko pridobimo v tretjem desetletju
življenja s povečanim vnosom kalcija.
Pri starejših hrana z dovolj kalcija
prepreči izgubo MKG v hrbtenici. Kal-
cij in vitamin D sta zmanjšala tvega-

nje za zlom kolka in nevretenčne
zlome pri zdravih ženskah v domo-
vih za ostarele in pri moških in žen-
skah, ki živijo doma. 

Na koncu naj poudarim, da je za-
dosten vnos kalcija in vitamina D po-
memben v kostnem zdravju pri vseh
starostnih skupinah. Pri starejših ose-
bah z osteoporozo je zaradi slabšega
teka in drugih bolezni s hrano težko
zagotoviti povprečno 1300 mg kalci-
ja na dan, zato so priporočeni nado-
mestki kalcija in vitamina D za zago-
tavljanje zadostnega vnosa. 

POMEMBNA JE REDNA
TELESNA DEJAVNOST

Pomembni pa so ukrepi za prepreče-
vanje padcev in s tem zmanjšanje nji-
hovega vpliva na pojavnost zlomov.
Mednje sodijo izboljšanje mišične
moči in ravnotežja pri starostnikih ter
uporaba ščitnikov za kolk kot blažilcev
udarca ob padcu. Dokazano je, da va-
rovalne hlačke učinkovito zmanjšajo
tveganje za zlom kolka in medenice.
Za optimalno zaščito jih je priporočlji-
vo nositi podnevi in ponoči. Ob padcu
na bok ščitnik sile prerazporedi na
tkivo, ki obkroža kolčni sklep, in tako
prepreči zlom stegnenice. Uporabljajo
jih lahko moški in ženske. 

Kljub številnim zdravilom je izjemno
pomembno tudi preprečevanje padcev.
Predvsem je treba imeti ustrezno obutev
in v stanovanju odstraniti nepotrebno
navlako s tal (kable, preproge, časopise
…). Ne smemo pozabiti na redno tele-
sno dejavnost, ki krepi mišice in posre-
dno utrjuje kosti. Vaje izboljšajo koordi-
nacijo gibov in zmanjšajo ter omilijo iz-
redno nevarne padce, ki so lahko uso-
dni. Koristne so aktivnosti, kjer kosti in
mišice delujejo proti težnosti, to so tek,
hoja, ples, igre z žogo in lažji fitnes, pri
že izraženi osteoporozi se izogibamo
sunkovitim gibom. 

Seveda pa moramo biti pozorni
tudi na pravilno obutev in ne nositi
natikačev, ki so lahko vzrok za padec
in posledični zlom. Ob kopalnih
kadeh in WC ter na stopniščih nujno
potrebujemo oprijemalnike, da smo

pri gibanju bolj stabilni. Kot pri veči-
ni bolezni, ki v začetku ne delajo po-
sebnih težav, je tudi pri osteoporozi
za uspešno zdravljenje zelo pomem-
ben zgodnji in pravočasen začetek
zdravljenja. Po podatkih se v Evrop-
ski uniji vsakih 30 sekund zgodi
osteoporotičen zlom, najpogosteje se
zlomijo vretenca, zapestje in kolk. 

Veliko bolnikov umre zaradi zaple-
tov zloma kolka že v prvem mesecu.
Po enem letu se jih popolnoma reha-
bilitira manj kot polovica. Veliko je
nepokretnih in odvisnih od tuje nege
in pomoči, ostanejo trajni invalidi in
večinoma ostanek življenja preživijo
v domovih za ostarele. 

USTAVITE OSTEOPOROZO,
PREDEN ONA USTAVI VAS

Stroški zlomov so izjemno visoki.
Skupni stroški vseh osteoporoznih
zlomov v EU so 31,7 milijarde evrov in
bodo narasli na 76,7 milijarde evrov
do leta 2050. V ZDA ti stroški dosega-
jo 17 milijard dolarjev. Glede na velike
težave in stroške, ki so povezani z
osteoporozo in njenimi posledicami,
je vsekakor pametno ugotoviti, kako
trdne so vaše kosti. Predvsem pa ne
dopustite, da vam ob sladkorni bole-
zni nepravilen način življenja zagreni
starost z nepotrebnimi težavami, ki so
posledica osteoporoze. 

Nikoli ni prepozno, da začnete va-
rovati svoje kosti. Ustavite osteoporo-
zo, preden ona ustavi vas, saj je to
bolezen, ki tiho in zanesljivo napre-
duje, zlom kolka pa ubija. Tveganje
ženske, da umre zaradi zapletov po
zlomu kolka, je enako tveganju za
smrt zaradi raka dojke! 

Kot pri večini bolezni, ki v začetku
ne delajo posebnih težav, je tudi pri
osteoporozi za uspešno zdravljenje
izjemno pomemben zgodnji in pra-
vočasen pričetek zdravljenja, veliko
pa lahko naredimo zase s pravilno
prehrano in telesno aktivnostjo v
vseh starostnih obdobjih. Podaljšana
življenjska doba mora dati dostojno
kakovost življenja, le tako starost ne
bo kazen, temveč nagrada.

VV SSlloovveenniijjii jjee ppoo oocceennii oodd 113300..000000 ddoo 118800..000000 lljjuuddii zzbboolleelliihh zzaa oosstteeooppoorroozzoo.. ZZddrraavvii ssee jjiihh llee pprriibblliižžnnoo 1155..000000,,
kkaarr jjee ssaammoo 1111 ooddssttoottkkoovv ppoottrreebbnniihh zzddrraavvlljjeennjjaa.. VV pprrvviihh ddvveehh nnaaddaalljjeevvaannjjiihh ččllaannkkaa oo oosstteeooppoorroozzii iinn ssllaaddkkoorrnnii
bboolleezznnii ssmmoo ppiissaallii oo ddiiaaggnnoossttiicciirraannjjuu oosstteeooppoorroozzee,, sskkrrbbii zzaa kkoossttnnoo zzddrraavvjjee iinn oo pprreepprreeččeevvaannjjuu nnaassttaannkkaa 
ttee bboolleezznnii,, vv zzaaddnnjjeemm nnaaddaalljjeevvaannjjuu ppaa llaahhkkoo pprreebbeerreettee ššee nneekkaajj oo pprreepprreeččeevvaannjjuu nnaassttaannkkaa oosstteeooppoorroozzee tteerr 
oo ppoommeennuu tteelleessnnee ddeejjaavvnnoossttii,, pprreeppeerreeččeevvaannjjuu ppaaddcceevv iinn pprraavviillnnii oobbuuttvvii..  

Osteoporoza in sladkorna bolezen (3. del)
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MMiicchhaaeell DDvvoorraakk, dr. dent. med.

O tem, da je redna in temeljita
ustna higiena potrebna za ohranjanje
ne samo lepega nasmeha, ampak
tudi ustnega zdravja, že dolgo ni več
dvoma. Iz generacije v generacijo je
to zavedanje bolj prisotno, kot tudi
ozaveščenost o povezavi med ustnim
in sistemskim zdravjem. Slabo stanje
v ustih ne vpliva samo na skrunjen
estetski videz. Povezano je z bo-
lečinami, neprijetnimi vonjavami in
ne nazadnje, ljudje s slabim stanjem
oralnega zdravja so veliko bolj izpo-
stavljeni tveganju za različne resne
zdravstvene zaplete. Medtem ko ne-
kateri še ne vedo, kako zahrbtno se
nam lahko maščuje nezdravljeno
vnetje dlesni, pa je vsakomur jasno,
da so infarkt, možganska kap, oslab-
ljen imunski sistem in sladkorna bo-
lezen tista zdravstvena stanja, kate-
rih si nihče ne želi.

KORAKI K
USPEŠNEMU UKREPANJU

K preprečevanju težkih zdravstve-
nih zapletov, ki bi lahko nastali zara-
di slabega ustnega zdravja, veliko
pripomore zavedanje o pomembnosti
vsakodnevne redne in temeljite ustne
higiene. Tudi poznavanje izdelkov, s
katerimi si pri tem pomagamo, je
zelo dobrodošlo. Veliko naredimo že
s tem, da za čiščenje zob uporabimo
mehko zobno ščetko, ki ima več
tisoč finih tankih vlaken. S tako
ščetko bomo lahko segli v žleb med
dlesnijo in zobom, kjer se zadržujejo
mehke zobne obloge, ne da bi pri
tem poškodovali dlesni. 

Med električnimi zobnimi ščetkami
svojo odličnost potrjuje ščetka, ki de-
luje s patentirano tehnologijo zvoka
in s pomočjo dinamičnega fluidnega

delovanja. Tudi redno čiščenje me-
dzobnih prostorov s pravilno izbrano
zobno nitko in/ali medzobno ščetko
je eden od korakov do dobrega ust-
nega zdravja. Nepogrešljivi so tudi
redni pregledi pri zobozdravniku, ki
jih opravimo dvakrat na leto.

RUTINA NI VRLINA

Ko nam je jasno, da je čiščenje
zob pomembno za naše zdravje, in
smo zelo motivirani, da ga redno
opravljamo, in ko izberemo vse op-
timalne pripomočke, s katerimi si
lahko pri tem pomagamo, pa se po-
gosto vedno znova ujamemo v isto
zanko. Rutino. Kolikokrat ste ob
čiščenju zob razmišljali, kateri zob
čistite? Štejete, s koliko gibi za-
krožite po robu med dlesnimi in
zobom? Oziroma, če uporabljate
električno zobno ščetko, ali ste po-
zorni, kako dolgo se zadržite ob
posameznem zobu? 

Kolikokrat razmišljate, ali je vaš
pritisk med čiščenjem dovolj nežen?
Kolikokrat ste si zjutraj razmazali pe-
nečo se dišečo zobno kremo po
zobeh in bili prepričani, da ste si
zobe dobro očistili, saj ste imeli
čudovit svež občutek v ustih, kar je
seveda popolna samoprevara. Ste po-
zorni, kako povlečete zobno skozi
stično točko zob ali so vaše dlesni že
navajene mesarjenja? Ste prepričani,
da uporabljate pravo velikost medzo-
bne ščetke? Rutinsko čiščenje zob ne
more biti dobra popotnica k ustne-
mu zdravju.

ČIŠČENJE ZOB JE VEŠČINA

Če si želimo pravilno in dobro
čistiti zobe, se moramo te veščine
naučiti. Ne od staršev, razen seveda,
če niso strokovnjaki s tega področja,
temveč od strokovnjakov. Vsak člo-

VVssaakkooddnneevvnnaa oopprraavviillaa,, kkii ssppaaddaajjoo kk oossnnoovvnnii hhiiggiieennii,, ppooggoossttoo iizzvvaajjaammoo
rruuttiinnsskkoo.. ZZaattoo,, kkeerr ssoo vveeddnnoo eennaakkaa iinn zzaattoo,, kkeerr ssee ppoonnaavvlljjaajjoo.. 
NNaaššii ggiibbii pprrii nnjjiihhoovveemm iizzvvaajjaannjjuu ssii sslleeddiijjoo ssaammooddeejjnnoo,, bbrreezz nnaaššeeggaa
rraazzmmiiššlljjaannjjaa oozziirroommaa bbrreezz kkaakkrrššnneeggaa kkoollii mmiisseellnneeggaa nnaappoorraa.. 
AAllii ssee nnaamm ttoo llaahhkkoo mmaaššččuujjee?? AAllii jjee rruuttiinnsskkoo ččiiššččeennjjee zzoobb ddoovvoolljj ddoobbrroo,,
ddoovvoolljj uuččiinnkkoovviittoo?? LLaahhkkoo vvssaa pprriiččaakkoovvaannjjaa uuččiinnkkoovviittoossttii iinn tteemmeelljjiittoossttii
ooddssttrraannjjeevvaannjjaa vvssaakkooddnneevvnniihh zzoobbnniihh oobblloogg nnaalloožžiimmoo nnaa rraammeennaa iizzddeellkkoovv
zzaa uussttnnoo hhiiggiieennoo??

Čiščenje zob – 
rutina ali veščina



AAnnddrreejjaa ŠŠiirrccaa ČČaammppaa, univ. dipl. inž. živ. teh.,
klinična dietetičarka

Šolarji so ponovno sedli v šolske
klopi. Počitnice so za nami. Medtem
ko je bilo poletje na začetku muhasto
in deževno, se je nazadnje izkazalo,
da je kljub neobetavnemu začetku
dolgo in vroče. V septembrskih dneh
lahko še vedno brez jopice ob veče-
rih posedamo na vrtu, čez dan pa
iščemo prijeten hlad in senco pod
drevesi ali senčniki. Kljub visokim
temperaturam z dreves odpada prvo
listje, naša viseča breza je že popol-
noma gola, visoka koruzna polja ob
cesti, ki so zaradi svoje višine ovirala
preglednost cest, pa počasi izginjajo.
V deželo prihaja jesen.

Vroči poletni dnevi, ko nam zaradi
neznosne vročine velikokrat obrok ni
teknil in bi ga najraje kar izpustili, so
za nami. Jeseni bodo temperature
znosnejše, zelenjave pa je obilo, zato
naj bodo obroki sladkornega bolnika
še posebej bogati z njo. Zelenjava
sladkornemu bolniku nikoli ne pov-
zroča težav z visokim sladkorjem, saj
sama vsebuje sorazmerno malo oglji-
kovih hidratov, zato pa toliko več vi-
taminov, mineralov, prehranske vlak-
nine in sekundarne zaščitne snovi, ki
vežejo toksine in proste radikale v
našem telesu. 

Tokratni prispevek bomo namenili
predvsem kapusnicam (zelju, ohrov-
tu, cvetači, brokoliju), pravi jesenski
zelenjavi, ki jo lahko s primernim

V jesen s kapusnicami (zelje, ohrovt, cvetača, brokoli)
ZZeelleennjjaavvaa ssllaaddkkoorrnneemmuu bboollnniikkuu nniikkoollii nnee ppoovvzzrrooččaa tteežžaavv zz vviissookkiimm kkrrvvnniimm
ssllaaddkkoorrjjeemm,, ssaajj vvsseebbuujjee ssoorraazzmmeerrnnoo mmaalloo oogglljjiikkoovviihh hhiiddrraattoovv,, zzaattoo ppaa ttoolliikkoo
vveečč vviittaammiinnoovv,, mmiinneerraalloovv,, pprreehhrraannsskkiihh vvllaakknniinn iinn sseekkuunnddaarrnniihh vvaarroovvaallnniihh ssnnoovvii,,
kkii vveežžeejjoo ttookkssiinnee iinn pprroossttee rraaddiikkaallee vv nnaaššeemm tteelleessuu.. KKeerr jjee jjeesseennii zzeelleennjjaavvee
vveelliikkoo,, nnaajj bbooddoo oobbrrookkii ssllaaddkkoorrnneeggaa bboollnniikkaa ššee ppoosseebbeejj bbooggaattii zz nnjjoo..

Z D R A V A  P R E H R A N A

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

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

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

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

Dialevel vsebuje kombinacijo aktivnih substanc, 
ki blagodejno vplivajo na organizem:
•alfa-lipojska kislina  •izvleček cimeta  •kromD
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Imejte sladkor pod kontrolo!

vek ima edinstveno ustno votlino.
Ustni higienik ali zobozdravnik lahko
ob pregledu natančno pojasni, kje so
kritična mesta v posameznikovi ustni
votlini in na kakšen način ter katere
pripomočke bo najbolje uporabiti za
vzdrževanje dobrega ustnega zdra-
vja. Sledijo naše dosledno upošteva-
nje, izvajanje navodil in samokontro-
la. Veščina čiščenja zob ni umetnost,
ki ne bi mogla biti dostopna vsako-
mur, je pa zagotovo potrebna stroko-
vnega poduka. 

Samokontrolo lahko zelo učinkovi-
to izvajamo, če s sistemom za dvo-
barvno razkrivanje zobnih oblog en-
krat ali dvakrat na mesec preverimo
temeljitost in učinkovitost svojega
čiščenja zob. Sistem je na voljo v
obliki tekočine ali tablet, odličen pa
je zato, ker zobne obloge obarva v
dveh barvah. Z rdečo barvo razkrije
obloge stare do 24 ur, z modro pa
starejše. Če najdete v svojih ustih ve-
liko modro obarvanih mest, to po-
meni, da se boste morali natančnem
čiščenju zob bolj posvetiti oziroma
ponovno povprašati za nasvet stro-
kovnjaka.
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skladiščenjem uživamo tudi vso
zimo. Kapusnice (zelje, ohrovt, cve-
tača, brokoli ...) spadajo v veliko
družino križnic. Tako so bližnji so-
rodniki repe, kolerabe, redkvice, ru-
kvice, hrena ... Zanje je značilna
večja ali manjša vsebnost glukozino-
latov. To so spojine, ki dajejo kapu-
snicam zmerno do močneje pekoč
okus in značilno prodorne arome.

ZELJE
Zelje je lahko belo ali rdeče. Obe

vrsti vsebujeta veliko vitaminov.
predvsem vitamina C, K in E, bogati
sta s kalijem, betakarotenom, folno
kislino in prehransko vlaknino. Za
zelje je dokazano, da pomaga pri
želodčnih razjedah (predvsem pitje
sveže stisnjenega zeljnega soka), za-
radi vsebnosti glukozinolatov deluje
protirakavo, pospešuje tvorbo estro-
gena pri ženskah in s tem pomaga
pri preprečevanju raka na rodilih in
dojki. 

Prevelike količine zaužitega zelja v
prehrani lahko zaradi velike vsebno-
sti topne prehranske vlaknine pov-
zročajo vetrove in napenjanje ter
zmanjšujejo absorpcijo železa. Zato
je pametneje, da je zelje kot tudi
druge kapusnice na mizi redno in v
zmernih količinah.

Največ zaščitnih snovi v zelju ohra-
nimo, če ga uživamo sveže priprav-
ljenega v obliki solat ali kisanega. S
fermentacijo svežega zelja dobimo
kislo zelje (navadno kisamo belo
zelje). Za kislo zelje lahko trdimo, da
je enako kot probiotični jogurt pravo
probiotično živilo, saj njegovi mi-
kroorganizmi pospešujejo rast korist-
nih bakterij v črevesju, izboljšujejo
prebavo in absorpcijo drugih hranil-
nih snovi. 

Tako kot za surovo zelje tudi za
kislo velja, da je veliko koristnejše, če
ga uživamo surovega kot kuhanega.
Med kuhanjem tako svežega kot kisle-
ga zelja uničimo velik del vitaminov in
pri kislem zelju tudi mikroorganiz-
mov. Za kuhanje zelja naj velja pravi-
lo, da živil, ki jih lahko jemo surova,
ne kuhamo predolgo, le nekaj minut. 

Poglejmo recept za pripravo ruskega
zelja. Kot pove že samo ime, recept za
»rusko zelje« prihaja iz Rusije. Prinesel
ga je še v času »železne zavese«
možev oče s službene poti v Moskvo.
Za pripravo jedi potrebujemo:

1 kg sveže kisanega zelja
1 čebulo
50 dag mletega mesa 
20 dag svežih paradižnikov
50 dag kuhanega riža
2 dl lahke, kisle smetane
1 jajce
peteršilj, sol, poper.

V posodi podušimo riž, ki smo ga
rahlo osolili. V drugi posodi na olju
popražimo čebulo, pridenemo mleto
meso in ga dušimo do mehkega,
začinimo s soljo in poprom. Na polo-
vici dušenja pridenemo mesu sveže
narezane paradižnike. Preden odsta-
vimo, pridenemo še svež drobno se-
kljan peteršilj. Nato pripravimo
pekač, ga rahlo namastimo in na dno
položimo plast kislega zelja (pri-
bližno polovico). Dobro je, da kislo
zelje prej poskusimo. Če je preslano
in prekislo, ga pod tekočo vodo spe-
remo. Nato na plast kislega zelja po-
ložimo polovico kuhanega riža, sledi
plast mletega mesa, nato še preosta-
la polovica riža. Zadnja plast je zopet
kislo zelje. Pečemo v pečici pri 200
°C približno 20 minut. Medtem v po-
sodici razžverkljamo jajce in pri-
mešamo kislo smetano. Jajce s sme-
tano prelijemo čez vrhnjo plast zelja
in pečemo še toliko časa, da se jajce
s kislo smetano rahlo zapeče. Po-
strežemo kot samostojno jed.

OHROVT
Poznamo več vrst ohrovta. Najbolj

znani so glavnati, listnati in brstični
ohrovt. Tako glavnati kot brstični
ohrovt sta redno naprodaj v trgovini
ali na tržnici. Listnati ohrovt poznajo
navadno bolj tisti, ki ga gojijo na do-
mačem vrtu. 

Ohrovt je enako kot druge kapusni-
ce dober vir vitamina C, K in E, beta-
karotena, predvsem v temnih ohrov-
tovih listih in brstičnem ohrovtu je
tega veliko. Medtem ko za zelje velja,
da ga pogosteje jemo svežega v sola-
tah, ohrovt navadno pripravimo kot
toplo prilogo. 

Mladi brstični ohrovt bolj dušimo
kot kuhamo v majhni količini zmerno
osoljene vode, še toplega prelijemo z
marinado iz oljčnega olja in česna,
če dodamo nekaj kapljic belega bal-
zamičnega kisa ali domačega ja-
bolčnega kisa, dobimo imenitno
toplo solato. Manjka le še kos polno-

zrnatega kruha in odlična lahka ve-
čerja za sladkornega bolnika je pri-
pravljena. 

Glavnati ohrovt s krompirjem se kot
priloga odlično poda k pečenemu go-
vejemu zrezku. Ker pa krompir rad
sladkornim bolnikom dvigne raven
krvnega sladkorja, predlagam, da na-
mesto s krompirjem pripravimo topli
ohrovt s topinamburjem ali krpicami
(domače testenine, zrezane na ko-
ščke, nekateri jim pravijo bleki). Topi-
nambur ali krompir kuhamo posebej
in pazimo, da ju ne prekuhamo. 

Glavnati ohrovt narežemo na centi-
meter široke rezine in dušimo v manj-
ši količini rahlo osoljene vode. Vodo
odlijemo, pridenemo topinambur ali
krompir in začinimo z nekaj oljčnega
olja. V zimskem času si lahko privo-
ščite kdaj tudi zabelo s praženimi oc-
virki ali mesnato slanino, vendar tega
ne počnite prav prepogosto.

CVETAČA
Kot vsa zelenjavna iz družine križ-

nic je tudi cvetača bogat vir hranil,
še posebno vitamina C. Ker smo že
uvodoma dejali, da vse križnice uži-
vamo tudi surove, enako velja tudi za
cvetačo. Sto gramov surove cvetače
bo organizmu zagotovilo več kot le
priporočeni odmerek vitamina C,
poleg tega je nasitna, ima nizek gli-
kemični indeks  in le 28 kcal.

Žal pa cvetača, tako kot druga zele-
njava, ki vsebuje veliko vlaknin, pov-
zroča vetrove. Neprijetnost lahko
zmanjšamo, če ji dodamo začimbe,
kot sta kumina in mleti koriander.

Za odlično premostitveno malico
predlagam narezano svežo zelenjavo
(korenje, cvetačo, brokoli in svežo
stebelno zeleno) z omako za poma-
kanje. Zanjo potrebujemo:

7 dag delno posnetega jogurta
7 dag lahke, kisle smetane
2 dag grobo naribanega parmezana
20 dag svežega korenja
20 dag sveže stebelne zelene
20 dag sveže surove cvetače in/ali
brokolija
svež peteršilj in sol.

Zelenjavo dobro operemo pod te-
kočo vodo. Korenček ostrgamo, upo-
rabimo le zdrava stebla zelene, ki jih
olupimo s preprostim potegom vla-
ken. Cvetačo in brokoli razlomimo na

V jesen s kapusnicami (zelje, ohrovt, cvetača, brokoli)

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

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

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

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

Dialevel vsebuje kombinacijo aktivnih substanc, 
ki blagodejno vplivajo na organizem:
•alfa-lipojska kislina  •izvleček cimeta  •kromD
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Imejte sladkor pod kontrolo!
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Rezultati so namreč pokazali, da
uživanje kakava občutno izboljša en-
dotelijsko disfunkcijo pri bolnikih s
sladkorno boleznijo. Endotelij je več
kot samo notranja obloga krvnih žil.
Celice endotelija arterij sproščajo
snovi, ki velikost žil prilagajajo potre-
bam tkiva, ki jih preskrbuje s kisi-
kom in hranilnimi snovmi. Endotelij-
ska disfunkcija velja za izhodišče na-
stajanja ateroskleroze, ki je poleg
raka najpogostejši vzrok smrti v za-
hodnih družbah.

Kardiologi delovanje endotelija po-
gosto preskušajo z dilatacijo (flow-
mediated dilation, FMD). Z ultrazvo-
kom merijo, kako močno se lahko
razširi brahialna arterija po kratki
zaustavitvi prekrvitve (s prevezo za
stisnjenje nadlakta pri merjenju kr-
vnega tlaka). Močna dilatacija velja
za znamenje zdravih žil.

FLAVONOLI POZITIVNO
VPLIVAJO NA KRVNE ŽILE

Skupina raziskovalcev na univerzi-
tetni kliniki v Aachnu je ta test izve-
dla pri sladkornih bolnikih, ki so
pred tem popili pijačo, ki je vsebova-
la flavonol. Flavonoli so naravna se-

stavina kakavovih zrn. Več predhod-
nih študij je pokazalo, da flavonoli
pozitivno vplivajo na krvne žile. Iz-
sledki ene od raziskav, objavljenih v
zadnji hletih, so na primer pokazali,
da zaužitje enega samega kosa nava-
dne čokolade pomembno zniža krvni
tlak pri hipertonikih. 

Aachenski znanstveniki so se hoteli
prepričati, ali je mogoče te pozitivne
učinke doseči tudi pri sladkornih bol-
nikih, pri katerih praviloma nastopa
endotelijska disfunkcija, ki velja za
vzrok diabetične angiopatije, mio-
kardnega infarkta ali možganske
kapi. Vse našteto pogosto prizadene
sladkorne bolnike.

Med prvim poskusom so raziskali
FMD pri desetih bolnikih s stabilno
sladkorno boleznijo pred in po zauži-
tju pijače, ki je vsebovala flavonole.
Že po zaužitju prve pijače se je iz-
boljšal FMD. Dilatacija arterije se je s
3,7 povečala na 5,5 milimetra.

SKODELICA VROČEGA KAKAVA
DA, ČOKOLADA NE

V drugem, obširnejšem delu razi-
skave, so bolniki poleg svojih običaj-
nih zdravil za zdravljenje sladkorne

bolezni dobili še trikrat na dan
kakav, ki je bil bodisi dodatno obo-
gaten s flavonoli (321 mg) ali pa je
vseboval samo 25 mg flavonolov.
Tako prvi kakor drugi poskus je bil
opravljen z dvojno slepim poskusom. 

Obe pijači sta si bili po okusu
enaki in niti udeleženci niti razi-
skoavlci niso vedeli, kateri bolnik je
dobil katero pijačo. Že po osmih
dneh se je FMD izboljšal, in sicer
tako neposredno pred zaužitjem (za
4,1 odstotka) kakor tudi dve uri po
tem (za 5,7 odstotka). Po 30 dneh
se je učinek še povečal (za 4,3 ozi-
roma 5,8 odstotka). Po mnenju stro-
kovnjakov to dokazuje, da pijače, ki
vsebujejo flavonole, pozitivno učin-
kujejo tudi dolgoročno. To si razla-
gajo s povečano zmožnostjo endo-
telija za sproščanje dušikovega dio-
ksida.

Dušikov dioksid je močan vazodila-
tator (snov, ki širi žile). Zdravnikom
je ta učinek nitropreparatov dobro
znan, kažejo pa težnjo k tahifilaksiji,
torej k zmanjšani odzivnosti organiz-
ma na takšno zdravilo po daljšem je-
manju. 

Rezultati študije so za American
College of Cardiology še en dokaz,
da lahko živila, ki vsebujejo flavono-
le, preprečujejo bolezni ožilja. Posku-
se z navadno čokolado pa odsvetuje-
mo. Različne čokolade, ki so napro-
daj po trgovinah, imajo namreč malo
kakava, zato pa veliko kalorij in slad-
korja, kar za sladkorne bolnike ni pri-
merno. 

A. U.

Pitje kakava izboljša delovanje
žil pri sladkornih bolnikih
SSkkooddeelliiccaa vvrrooččeeggaa kkaakkaavvaa ssiicceerr nnee ssppaaddaa mmeedd nnaajjbboolljj pprriippoorrooččlljjiivvee ppiijjaaččee
bboollnniikkoovv ss ssllaaddkkoorrnnoo bboolleezznniijjoo,, vveennddaarr bbii ssee ttoo uutteeggnniilloo sspprreemmeenniittii ppoo
oobbjjaavvii iizzsslleeddkkoovv ššttuuddiijjee vv JJoouurrnnaall ooff tthhee AAmmeerriiccaann CCoolllleeggee ooff CCaarrddiioollooggyy.. 

manjše koščke. Korenček narežemo
vzdolžno na tanjše palčke, enako na-
redimo s stebli zelene. V manjši po-
sodi zmešamo delno posneti jogurt,
kislo smetano,  grobo nariban par-
mezan in drobno nasekljan peteršilj.
Solimo po okusu. 

BROKOLI
Brokoli je sredozemska zelenjava.

Že v 16. stoletju so ga gojili na
skrajnem jugu Italije v Kalabriji.
Zato ga tam še danes imenujejo ka-
labreze. Brokoli je najbližji sorodnik
cvetače in vsebuje poleg vitamina C
veliko betakarotena, železa in kalija.
Čim temnejše je socvetje - lahko je
škrlatno, zeleno ali temno modro
zeleno – tem več vitamina C in beta-
karotena vsebuje. Vsebuje tudi se-
kundarne zaščitne snovi – indole

(dušikove spojine), ki nas varujejo
pred rakom. Prednost sekundarnih
zaščitnih snovi v brokoliju je, da
ohranijo delovanje tudi po termični
obdelavi in ne glede na to ali je bro-
koli svež ali zamrznjen. S kuhanjem
se prepolovi le količina razpoložlji-
vega vitamina C.

Brokoli najbolj tekne v obliki krem-
ne brokolijeve juhe. Pripravimo jo iz
cvetnih glavic brokolija tako, da ga
kuhamo na mleku, ki ga do polovice
redčimo z vodo. Ko je brokoli
mehak, dodamo domače dišavnice
(mleti lovor ali koriander) in zmerno
solimo. Kremno juho pripravimo
tako, da jo zmešamo s paličnim me-
šalnikom. Zraven se podajo opečene
polnozrnate kocke kruha, ki smo jih
marinirali z oljčnim oljem in svežim
česnom.

Stebelni del brokolija lahko ravno
tako porabimo za pripravo juhe. Če
pa imamo svež brokoli, pri katerem
so stebla hrustljava in lahko lomljiva,
jih lahko naribamo v solato, ki jo pri-
pravimo z oljčnim oljem, česnom in
domačim jabolčnim kisom.

Naj bo dovolj zelenjave za jesen-
sko številko Sladkorne bolezni.
Želim vam predvsem aktiven preo-
stanek »indijanskega« poletja in
barvito ter s sončnimi žarki obsija-
no jesen. Izkoristite vsak lep dan za
sprehod v naravo, morda celo lažji
tek ali izlet s kolesom. Pol zdravja
je v gibanju, preostala polovica pa v
redni uravnoteženi prehrani z veliko
zelenjave, sadja in ravno pravšnjo
količino polnovrednih ogljikovih hi-
dratov in beljakovin. Lep pozdrav
do zime.



Večina Mehičanov bo prisegla, da ni pravega obroka
brez fižola in tortilje, čeprav je morda vrstni red ravno
nasproten. Osnova mehiške prehrane je prav gotovo ko-
ruza, ki so jo udomačili na mehiških tleh pred kakimi
6000 leti. In tortilje, ki jih ponavadi pripravljajo iz nekva-
šenega koruznega testa, dejansko spremljajo večino jedi.
Pripravljene so na različne načine. Lahko nadomeščajo
kruh, uporabne so kot zakuha ali pa kot preprosta »uži-
tna posoda«, v katero naložijo različne zelenjavne, mesne
ali sirne nadeve. 

Tudi fižol vztrajno spremlja mehiške jedilnike. Priprav-
ljajo ga na nešteto načinov, a je najpogosteje na jedilniku
kot »frijoles refritos« ali »do konca kuhan fižol«. To stan-
dardno mehiško prilogo pripravljajo tako, da že kuhan
fižol dodatno kuhajo skupaj z nekaj čebule in česna toli-
ko časa, da povsem razpade v kosmičasto kremasto
maso. 

Veliko ljudi se sprašuje ali je mehiška hrana varna. S
tem ne dvomi o mikrobiološki neoporečnosti, temveč o
primernosti našemu okusu. Večina mehiških jedi je na-
mreč krepko obogatena s kapsacinom, ki se skriva v vseh
mogočih različicah pekočih paprik kot so jalapeno, po-
blano, ali serrano. Feferoni, ki smo jih morda bolj vajeni,
so kot udomačena mucka, v primerjavi z divjo ostrino nji-
hovih drobnih, a toliko bolj pekočih paprik. A brez skrbi,
kapsacin v telesu počasi razpade in sodeluje v termore-
gulatornem mehanizmu, kar pride še posebej prav v hudi
vročini. 

Za sladkornega bolnika je pomembnejše vprašanje,
kako uživanje mehiških jedi vpliva na raven njegovega kr-
vnega sladkorja. A z le malo znanja o ocenjevanju količine
ogljikovih hidratov v ponujeni hrani ter s poznavanjem gli-
kemičnega indeksa, kakšnih večjih težav ne bi smelo biti.

SOPA DE FIDEOS – 
PREPROSTA JUHA Z REZANCI

Po jedeh na žlico, tudi po juhah, posega sorazmerno
veliko ljudi. V bogati zakladnici mehiške kuhinje smo poi-
skali nekaj preprostega, a vendar polnega okusa. Gre za
juho, ki ne zahteva veliko truda in kulinaričnega znanja,
a je vendarle nekaj posebnega. V njej se že zrcali vpliv
španskih osvajalcev Mehike, saj Španci drobne rezance
imenujejo fideos. Za pripravo juhe potrebujete od 25 do
30 minut.

ZZaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ppoottrreebbuujjeemmoo::
1 žlico olivnega olja,
4 dag drobnih rezancev, ki jih nalomimo,
1 srednje debelo, na drobno sesekljano čebulo,
1 zrel debel paradižnik (vsaj 20 dag), 

1 l vode,
sol in poper po okusu,
4 dag naribanega sira.

PPoossttooppeekk:: V posodi se-
grejemo olje in na njem
prepražimo čebulo, ki
smo jo pred tem drobno
sesekljali. Dodamo pret-
lačen zrel paradižnik, ves čas mešamo in kuhamo 2-3 mi-
nute. Prilijemo vodo, zavremo, dodamo rezance in kuha-
mo še 5-6 minut. Solimo in popramo po okusu. Potrese-
mo z naribanim sirom in postrežemo.

EEnneerrggeettsskkee iinn hhrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii jjeeddii:: energija: 137 kcal,
beljakovine: 4,6 g, maščoba: 8,3 g, ogljikovi hidrati: 11,8 g,
prehranske vlaknine: 1,3 g.

CALABACITAS Y ELOTE – BUČKE S KORUZO
Gre za odlično, vitaminsko bogato in hitro pripravljeno

zelenjavno prilogo, ki jo lahko postrežemo k mesni jedi.

ZZaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ppoottrreebbuujjeemmoo::
3 srednje velike zelene bučke,
20 dag zamrznjene koruze,
2-3 drobne paradižnike,
5 dag naribanega sira,
sol in poper po okusu.

PPoossttooppeekk:: Bučke očisti-
mo in narežemo na ko-
ckice. V ponev naložimo
narezane bučke, koruzo,
na četrtine narezan pa-
radižnik, solimo, popra-
mo in dušimo pokrito v lastnem soku približno osem
minut. Občasno pomešamo. Potresemo z naribanim
sirom in postrežemo. Pozor: originalni recept vsebuje
tudi jalapeno papriko, ki je zelo pekoča, vendar namesto
nje lahko vzamemo pekoči feferon.

EEnneerrggeettsskkee iinn pprreehhrraannsskkee vvrreeddnnoossttii jjeeddii:: energija: 116 kcal,
beljakovine: 8 g, maščoba: 4,6 g, ogljikovi hidrati: 14,2 g,
prehranske vlaknine: 2,9 g.

FRIJOLES REFRITOS – 
DO KONCA SKUHAN FIŽOL

Tipična priloga, ki jo Mehičani skupaj s tortiljo postre-
žejo pri skoraj vsakem obroku hrane. Že ime jedi nam
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Mehiška kuhinja čedalje bolj
priljubljena tudi v Sloveniji

Z D R A V A  P R E H R A N A

VV ssvvoojjii ppeessttrroossttii ssee mmeehhiišškkaa kkuuhhiinnjjaa llaahhkkoo ppoovvsseemm eennaakkoopprraavvnnoo ppoossttaavvii oobb bbookk kkaakkššnnii pprrii nnaass bboolljj zznnaannii
kkuuhhiinnjjii.. TTuuddii ffrraannccoosskkii!! MMeeddtteemm kkoo ssmmoo pprreedd lleettii oo mmeehhiišškkii hhrraannii llaahhkkoo ssaammoo ppoosslluuššaallii zzggooddbbee,, ččee ppaa ssmmoo jjoo
žžeelleellii ookkuuššaattii,, ssmmoo ssee mmoorraallii ddooggoovvoorriittii ss kkaakkššnniimm ppoonnuuddnniikkoomm ppooppoottnniišškkiihh ssttoorriitteevv,, jjee zzddaajj vv SSlloovveenniijjii ččeeddaalljjee
vveečč rreessttaavvrraacciijj,, kkii ppoonnuujjaajjoo mmeehhiišškkee ssppeecciiaalliitteettee.. TTuuddii vv mmaalloo bboolljjššiihh ttrrggoovviinnaahh nnii tteežžkkoo kkuuppiittii ppoossaammeezznniihh
sseessttaavviinn zzaa pprriipprraavvoo mmeehhiišškkiihh ssppeecciiaalliitteett.. 
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Magnezij ima veliko pozitivnih uËinkov na telo in ga med drugim

imenujejo tudi “antistresni mineral”. Vsebuje ga veliko æivil,

toda zaradi preËiπËevanja, konzerviranja, gnojenja z umetnimi

gnojili in zamrzovanja je vsebnost magnezija v æivilih danes

veliko manjπa kot vËasih. Obstaja pa naraven vir magnezija, ki

je æe stoletja nespremenjen: naravna mineralna voda Donat

Mg, ki vsebuje veliko magnezija ter zelo malo kuhinjske soli in

dokazano blagodejno deluje na organizem. Donat Mg je

priporoËljiv pri zgagi, æelodËnih in æolËnih teæavah, zaprtosti,

stresu, depresiji, motnjah srËnega ritma, miπiËnih krËih, poviπanem

krvnem tlaku, poviπanem holesterolu, sladkorni bolezni in med

noseËnostjo. Redno pitje priporoËljivih koliËin blagodejno vpliva

na sploπno poËutje.

Mineral zdravja

Kako do nasveta in veË informacij?
S klikom na http://www.donatmg.net.
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daje slutiti, da gre za fižol, ki je dobesedno razkuhan.
Kljub temu je jed izjemno okusna in primerna kot prilo-
ga, kot namaz na tortilje ali kruh ter kot nadev za enchi-
ladas in tacos, koruzne ali pšenične tortilje, zvite na tipi-
čen način ter nadevane z zelenjavnim, mesnim ali sirnim
nadevom. Originalni postopek ni prav nič naklonjen za-
poslenim gospodinjam, saj priprava traja več kakor tri
ure kuhanja in to, ko je fižol že kuhan. A za nas okorele
in morda malce lene Evropejce bo povsem ustrezen prila-
gojen in poenostavljen recept. Okus jedi bo zato morda
malce drugačen, a še vedno bo odličen.

ZZaa ššttiirrii ppoorrcciijjee ppoottrreebbuujjeemmoo::
40 dag kuhanega fižola (najboljša sta črni ali pisani fižol),
1 veliko čebulo,
1 strok česna,
2 žlici olivnega olja,
5 dag naribanega mladega sira, 
sol po okusu.

PPoossttooppeekk:: V ponvi segrejemo žličko olivnega olja, do-
damo sesekljano čebulo in strt česen. Premešamo in ko
čebula ovene dodamo še kuhan fižol. Vse skupaj med
nenehnim mešanjem pražimo, tako da dobimo kremasto
maso. Po potrebi dodamo malce vode. Ko je masa kre-
masta, solimo, dodamo še preostanek olja in ribani sir.
Vse skupaj dobro premešamo in postrežemo. 

EEnneerrggeettsskkee iinn pprreehhrraannsskkee vvrreeddnnoossttii jjeeddii:: energija: 267
kcal, beljakovine: 12,6 g, maščoba: 11,6 g, ogljikovi hidra-
ti: 29,8 g, prehranske vlaknine: 9,5 g.

ENSALADA DE FRIJOLES – FIŽOLOVA SOLATA
Da fižolove solate ni težko pripraviti, je trditev, ki veči-

noma drži. Pomembna je le zamisel, kako bi jo lahko pri-
pravili drugače, kot smo je vajeni. Že zato, da malce pre-
senetimo sami sebe z novimi okusi in barvnimi kombina-
cijami.

Za štiri porcije potrebujemo:
1 žlico olivnega olja,
2 žlici vinskega kisa,
2 stroka česna, 
2 noževi konici čilija v prahu,
1/2 žličke origana,
40 dag kuhanega fižola, 
2 sveži zeleni papriki, 
1 drobno čebulo, 
12 črnih oliv, 
pol glavice solate.

PPoossttooppeekk:: V manjšem lončku pripravimo polivko. Sku-
paj zmešamo olje, kis, sesekljan česen, origano in čili v
prahu. Če ne želimo pekoče polivke, vzamemo navadno
sladko papriko v prahu. Vse sestavine dobro premeša-
mo. V solatni skledi zmešamo kuhan fižol, na kockice
narezano svežo papriko, sesekljano čebulo in olive. Preli-
jemo s pripravljeno solatno polivko in damo za dve uri
na hladno. Pripravljeno fižolovo solato postrežemo na
solatnih listih.

EEnneerrggeettsskkee iinn hhrraanniillnnee vvrreeddnnoossttii jjeeddii:: energija: 224 kcal,
beljakovine: 106 g, maščoba: 6,7 g, ogljikovi hidrati: 32,7
g, prehranske vlaknine: 10,7 g.

Jože Lavrinec
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   Krvni tlak izmerite takoj, ko vstanete, in pred večerjo. 

   Pol ure pred meritvijo ne zaužijte obroka, prave kave, 
ne kadite in ne uživajte alkohola, prav tako ga ne me-
rite kmalu po zaužitju zdravil. Pred meritvijo opravite 
potrebo - tiščanje na vodo zvišuje krvni tlak. 

   Krvnega tlaka si ne merite kmalu po naporu. Pred me-
ritvijo krvnega tlaka 3 do 5 minut udobno počivajte, 
sede v stolu, s podprtim hrbtom in nogami na tleh. 

   Manšeto namestite na nadlaket tako, da    bo v 
višini srca in da bo povezovalna cevka izhajala iz 
manšete na notranji strani komolca. 

   Meritev vedno izvajajte na isti roki. Roka naj po-
čiva podprta v udobnem položaju.   

      Med meritvijo ne govorite, ne poslušajte sogovornika 
ali radia in ne glejte televizije ter bodite čimbolj spro-
ščeni. 

   Krvni tlak izmerite 2-krat zaporedoma, vmes naj bo 1- do 
2-minutni presledek,   zlasti če je izmerjeni krvni tlak visok. Če 
se obe meritvi izraziteje razlikujeta, je potrebna še tretja meri-
tev. 

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

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

Lek   za   zdravje

V   ve~   raziskavah   so   dokazali,   da
imajo   bolniki,   ki   svoj   krvni   tlak
redno   nadzorujejo   z   meritvami   v
doma~em   okolju,   s~asoma   krvni
tlak   bolje   urejen.

Lek   za   zdravje

Lekovi knji`ici

Kaj naj bi vedeli o arterijski hipertenziji?,

www.lek.si/hipertenzija/

V knjižici Kako si pravilno izmeriti 
krvni tlak boste izvedeli, zakaj je redno 
merjenje krvnega tlaka koristno in kdaj 
je zaradi zvišanih vrednosti treba obi-
skati zdravnika. Našli boste napotke za 
nakup ustreznega merilnika in navodila 
za opravljanje meritev v domačem 
okolju, kar vam bo v pomoč pri rednem 
spremljanju vašega krvnega tlaka in 
njegovem nadzorovanju. 

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izšle še naslednje knjižice:
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JJaannaa MMrrššnniikk, dr. vet. med.

V človekovi ustni votlini je prisotnih
na milijarde mikroorganizmov. Že v
istem trenutku, ko smo si zobe teme-
ljito očistili, se na površino zob nase-
li prvi sloj mikrobov. V naslednjih
fazah potekata razmnoževanje in ve-
zava novih plasti, ki tvorijo film, ki
mu rečemo plak ali mehka zobna
obloga. Če je plak na zobeh prisoten
več kot 72 ur, se nanj vežejo minera-
li, kar lahko vidimo kot zobni kamen
ali kalkulus. Teh oblog je posebno
veliko v obzobnem žlebu. Tam nene-
hno dražijo sluznico dlesni, ki se
odzove z vnetjem in odstopanjem,
tako da med dlesnijo in zobom na-
stane obzobni žep. To fazo imenuje-
mo gingivitis. 

Tudi takšno vneto dlesen je mo-
goče še vedno vrniti v zdravo stanje.
Ko pa gingivitis napreduje do to-
likšne mere, da so prizadeta tudi

podporna zobna tkiva, nosilna kost
in zobna vez, govorimo o parodontal-
ni bolezni, od koder ni povratka. V
tem primeru postanejo zobje majavi
in se nepravilno razvrščajo, saj nima-
jo več kostne podpore. Dlesen se
umika, kar povzroči izpostavitev zob-
nih korenin. Iz ust močno zaudarja.
V zobnih žepih se nabira veliko meh-
kih in trdih oblog, ki raztapljajo pod-
porno kost. Bolezen zelo hitro napre-
duje in kmalu privede do izgube zob.

ZDRAVJE V USTNI VOTLINI
Polovica vseh odraslih ima vsaj

blažjo stopnjo vnetja dlesni. Če ste
sladkorni bolnik, ne glede na starost,
spadate v skupino ljudi, ki je še toli-
ko bolj dovzetna za težave z dlesni-
mi, saj neurejenost krvnega sladkorja
močno poveča možnost nastanka
omenjenih težav. Povečana količina
krvnega sladkorja se namreč prenese
tudi v slino, kar pripomore k še agre-

Zdravje dlesni in
sladkorna bolezen
ZZddrraavvee ddlleessnnii ssoo ssiijjooččee,, ssvveettlloo rroožžnnaattee bbaarrvvee iinn nniittii oobb nneežžnneemm ššččeettkkaannjjuu
aallii hhrraannjjeennjjuu nnee ppoovvzzrrooččaajjoo nniikkaakkrrššnniihh tteežžaavv.. OOtteekkllaa,, rrddeeččkkaassttaa ddlleesseenn,, 
kkii ooddssttooppaa oodd ppoovvrrššiinnee zzoobbaa iinn oobb ddoottiikkuu zzaakkrrvvaavvii,, jjee zznnaakk,, ddaa jjee nnaa tteemm
mmeessttuu žžee pprriissoottnnaa eennaa iizzmmeedd ssttooppeennjj vvnneettjjaa.. VVzzrrookkii zzaa nnaassttaanneekk vvnneettjjaa
ddlleessnnii,, zz ddrruuggoo bbeesseeddoo ggiinnggiivviittiissaa,, ssoo nnaajjppooggoosstteejjee vv ssllaabbii uussttnnii hhiiggiieennii.. 
KK nnaassttaannkkuu ppaa pprriippoommoorreejjoo ttuuddii ssllaabbaa pprreehhrraannaa,, kkaajjeennjjee,, ssttrreess,, nneekkaatteerraa
zzddrraavviillaa iinn nneekkaatteerree bboolleezznnii.. 

Z A  N A Š E  Z D R A V J E

VVeečč oo rraabbii zzddrraavviill 

ssii oogglleejjttee nnaa 

wwwwww..zzzzzzss..ss//iinnffoo



Že nekaj let sem učitelj strokovnih
teoretičnih predmetov na srednji stro-
kovni šoli. Ker so moji učenci opazili
učinke tremorja in v enem od razre-
dov kar vprašali, zakaj se tresem, sem
jim moral pojasniti, kaj je razlog. Po-
vedal sem vse, kar sem vedel, čeprav
nisem bil pripravljen na tako učno
uro. Vzelo mi je eno šolsko uro, da
sem povedal bistveno, in upam, da je
bila moja razlaga za vse koristna.

PRVI ZNAKI TREMORJA
Kam segajo začetki mojih soočenj s

tremorjem? Pred tridesetimi leti je
mojo mamo pri 46 letih zadela kap.
Na Golniku je dobro in hitro okreva-
la. Posledic ji dogodek ni pustil. Tako
se je kmalu vrnila na delo, saj jo je
invalidska komisija spoznala za dela
zmožno. Čez eno leto se je vse po-
novilo. Tudi druga rehabilitacija je
bila uspešna. 

Posledic ni bilo opaziti, le da je to-
krat dobila invalidsko upokojitev.
Menim, da ji je to rešilo življenje, saj
je tako pri 78 letih še vedno živa, če-
prav ima precej starostnih težav,
predvsem s tremorjem. Nekako pred
30 leti je povedala, da se ne more
podpisati. Če je bil nujen podpis, se
je prisilila in podpisala, a se je bilo
vsako leto teže podpisati, podpis pa
je bil manj čitljiv. 

Po nekaj letih smo jo začeli podpi-
sovati drugi tudi tam, kjer je ne bi
smeli, poleg tega se je tresenje že to-
liko poznalo, da je težko pila kavo.
Ugotovili so ji tudi Parkinsovo bole-
zen. Nekoč mi je brat omenil, da
bova na stara leta tudi midva podo-
bna mami. Takrat je šlo bolj za zna-
čaj, a ko sem začel opazovati trese-
nje pri sebi, sem se zamislil. Že v
mladosti so se mi roke kdaj pa kdaj
zatresle. Predvsem pri težjem dvigo-
vanju ali ob razburjenju, pa nisem bil

pozoren na to, saj je bilo redko, krat-
ko in neizrazito. 

VZROK TRESENJA NAJ BI
BILA SLADKORNA BOLEZEN

Pa poglejmo, kaj naj bi bilo vzrok
tresenja. Najprej pomislimo na Alz-
heimerjevo ali Parkinsovo bolezen in
na hipoglikemijo oziroma hiperglike-
mijo pri sladkorni bolezni. Zaradi
dedne predispozicije in poslabšanja
tresenja sem to omenil osebnemu
zdravniku. Da ni Alzheimer, sem
vedel tudi sam, saj se pri tej bolezni
trese vse telo, tresenju pa se pridruži
še demenca, ko bolnik izgublja spo-
min, predvsem za novejše dogodke,
izgublja orientacijo in sposobnost
prepoznavanja ljudi in predmetov. 

Za Parkinsovo bolezen mi je zdrav-
nik razložil, da je glavna značilnost
tresenje roke, podobno kot če bi štel
denar. Pri mami je to res tako. Pri
sebi tega nisem opazil. Tako me je
zdravnik pomiril in povedal, da bi
lahko ob poslabšanju obiskal specia-
lista. Čeprav počasi, se je stanje po-
slabševalo. 

Ko sem srečal sorodnico in sem
vpisoval njeno telefonsko številko v
telefon, me je vprašala, ali se že tre-
sem tako kot moja mama. Pritrdil
sem ji. Doma sem povedal ženi, da
tudi drugi opazijo moje tresenje.
Rekla je samo: »Vem, saj je takrat, ko
si utrujen, precej opazno.« Ker lahko
odmislim tudi druge mogoče vzroke
(travma, angina pektoris, kajenje, al-
kohol, droge in podobno), je najbolj
sumljiva postala sladkorna bolezen.

TEST OGTT
Sladkorno bolezen so mi odkrili

pred letom in pol, ko sem bil star 45
let. Že prej sem se zdravil zaradi vi-
sokega krvnega tlaka. Večkrat sem

O K T O B E R 2 0 0 8

Tremor (tresenje) 
je povzročila 
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Z A  N A Š E  Z D R A V J E

TTrreemmoorr –– ttiihhoo,, nneehhootteennoo,, vvččaassiihh rriittmmiiččnnoo ggiibbaannjjee mmiiššiicc eenneeggaa aallii vveečč ddeelloovv
tteelleessaa.. PPrriizzaaddeennee llaahhkkoo ddllaannii,, rrookkee,, ggllaavvoo,, oobbrraazz,, ggllaassiillkkee,, tteelloo iinn nnooggee..
NNaajjppooggoosstteejjššaa oobblliikkaa pprriizzaaddeennee rrookkee.. PPrrii nneekkaatteerriihh lljjuuddeehh jjee ttrreemmoorr ppoosslleeddiiccaa
nneevvrroolloošškkee bboolleezznnii,, nnaajjppooggoosstteejjššee oobblliikkee ttrreemmoorrjjaa ppaa vvččaassiihh nnaassttaanneejjoo ttuuddii
pprrii ddrruuggaaččee zzddrraavviihh lljjuuddeehh.. ČČeepprraavv nnii žžiivvlljjeennjjsskkoo ooggrroožžaajjoočč,, ppaa ttrreemmoorr
llaahhkkoo ppoovvzzrrooččii nneepprriijjeettnnoossttii,, oobbččuutteekk ssrraammuu iinn ootteežžii vvssaakkddaannjjaa oopprraavviillaa..

31

sivnejšemu delovanju bakterij. Slad-
korna bolezen prav tako oslabi spo-
sobnost organizma za obrambo pred
infekcijami. 

Študije dokazujejo, da je zdravje v
ustni votlini tesno povezano s si-
stemskim zdravjem, saj se zaradi
vnetja v telo sprošča velika količina
bakterij in njihovih strupov. Pri lju-
deh, ki jih prizadene gingivitis, so
znanstveniki ugotovili večje število
bolezni srca in ožilja, pljučnih bole-
zni in nižjo porodno težo novoro-
jenčkov. Obenem je bilo dokazano,
da se je urejenost glikemije pri slad-
kornih bolnikih močno izboljšala, ko
je bila parodontalna bolezen
uspešno zdravljena.

REDNA IN PRAVILNA
USTNA HIGIENA

Veliko težav z dlesnimi lahko pre-
preči redna in pravilna ustna higiena,
ki vključuje ščetkanje zob dvakrat na
dan ter uporabo zobne nitke in izpi-
ranje z ustno vodo enkrat na dan.
Zelo priporočljivo je, da se očistijo
tudi dlesni in jezik, saj je tam skrit
bogat vir mikrobov in slabega ustne-
ga zadaha. K obveznemu delu
vzdrževanja zdravja zob in dlesni
spada tudi redno obiskovanje zoboz-
dravnika, ki bo pomagal z nasveti
glede učinkovite higiene, preveril
zdravstveno stanje zob in dlesni, od-
stranil zobni kamen in opravil more-
bitne stomatološke posege. Obisk pri
zobozdravniku naj še posebno skr-
bno načrtujejo sladkorni bolniki.
Raven sladkorja naj bo takrat v čim
bolj optimalnih mejah. Če bo spo-
sobnost žvečenja po stomatoloških
posegih zmanjšana, si mora sladkor-
ni bolnik zagotoviti bolj tekoč obrok,
v katerem bo tudi ustrezna količina
ogljikovih hidratov. 

V lekarnah in specializiranih pro-
dajalnah so na voljo različni prepa-
rati, ki pomagajo pri preprečevanju
in zdravljenju bolezni dlesni. Med
njim je tudi medicinski pripomoček
Gengigel, ki vsebuje hialuronsko ki-
slino. Ta je telesu lastna snov, zato
je njena uporaba povsem varna, na-
ravna in nima stranskih učinkov.
Lahko jo uporabljajo otroci, odrasli,
nosečnice in sladkorni bolniki. Gre
za nov, biološki pristop k pre-
prečevanju in zdravljenju poškodb
in vnetnih sprememb v ustni votlini.
Zaradi svoje sestave pospešuje re-
generacijo dlesni, varuje sluznico
pred okužbami ter zmanjšuje krva-
vitve in otekline.
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imel na kontrolah sladkor in holeste-
rol na meji, drugič pa že v mejah
normale. Tokrat sem imel sladkor na
tešče 7,2. Ker je to mejna vrednost,
sem test ponovil. 

Pred tem pa mi je žena, ki je medi-
cinska sestra, predlagala, naj se
držim diete za sladkorne bolnike, da
bom imel dober rezultat in mir pred
tem. Medtem sva bila na Šuštarski
nedelji v Tržiču, kjer so merili krvni
sladkor. Rezultat 4,2 me je zelo raz-
veselil. Žena mi je razložila, da to nič
ne pomeni, saj sem sladkor porabil.
To sem vedel tudi sam, a sem bil
vseeno optimističen. 

Streznil me je šele zdravnik pri na-
slednjem pregledu, ko je rekel, da je
tokrat še slabše: sladkorja sem imel
7,7. Nato sem opravil še test OGTT
(oralni test na toleranco za glukozo),
pri katerem na tešče  izmerijo slad-
kor v krvi. Normalen rezultat je med
3,6 in 6,1. Potem je treba popiti 2 dl
vode s 75 g glukoze. Okus je bil zo-
prno sladek, da sem vse komaj popil. 

Nato merijo sladkor v krvi po 30
minutah, po eni uri in po dveh urah
po zaužitju sladke vode. Rezultat
nad 11 pomeni sladkorno bolezen,
med 8 in 11 moteno toleranco za
glukozo (nekateri to imenujejo pred-
diabetes). Na tešče sem imel 6,8,
potem pa 8,2 in 8,6. Po dveh urah pa
točno 11. 

TERAPIJA Z DIETO
Dobil sem napotnico za diabetologa,

ki mi je po pregledu predpisall  terapi-
jo z dieto. Ko se bo stanje poslabšalo
(zagotovo se bo, a se ne ve, kdaj),
bom dobil tablete in še pozneje injek-
cije insulina. Moral sem opustiti slad-
kor v prehrani in shujšati. Kako sem
se lotil zadeve? Takoj sem nehal piti
sladke pijače vrsta cola in podobne
gazirane pijače s sladkorjem. V pre-
hrano sem uvedel pet obrokov. Najte-
že se je bilo navaditi na zajtrk. V ta
namen sem budilko prestavil s 6.22
na 6.11. Teh 11 minut je bilo dovolj, da
sem imel čas za zajtrk. 

Na začetku sem moral vse pripraviti
že zvečer (sendvič ali kosmiče), druga-
če bi vstal še bolj zgodaj. Če je bilo že
pripravljeno, je škoda, da se ne poje.
Pozneje pa sem začel zajtrk pripravljati
zjutraj. Na začetku sem tudi nekoliko
omejil skupno količino hrane. Čeprav
sem zdaj jedel petkrat na dan namesto
trikrat, pa sem skupaj pojedel manj
kot prej. Tako sem tudi shujšal s 96 na
84 kilogramov, saj je to eden od pogo-
jev za izboljšanje stanja. 

PRI OBROKU STA OBVEZNA
ZELENJAVA ALI SADJE

Dieta ni tako huda. Izogibam se
vsej hrani z dodatkom sladkorja in
zmanjšujem maščobe. Meso jem

vsako, razen vidne maščo-
be. Prevladujejo perutnina
in ribe. Kruh jem samo pol-
nozrnat. Testenine, krompir
in riž omejujem. Mleko
pijem z 0,5 odstotka ma-
ščobe, včasih pa z 1,6 od-
stotka. Prvo je kot voda,
podobna mleku, drugo pa
kot mleko, podobno vodi.
Zanimivo je, kje vse je skrit
sladkor, tudi v ajvarju, pa-
štetah, pijačah ... 

Pri vsakem obroku sta ob-
vezna zelenjava ali sadje. Ze-
lenjava je povsem brez ome-
jitev, sadje pa vsebuje slad-
kor, zato smem pojesti le tri
sadeže na dan, na primer ja-
bolko, hruško in pomaranča
ali podobno veliko sadje. 

Za žejo pijem vodo, raden-
sko ali nesladkan čaj, ki mu
včasih za okus dodam nekaj
kapljic 100-odstotnega sad-
nega soka. Od sokov pijem
le 100-odstotni sadni sok, a
le tri kozarce na dan, vendar
moram v takšnem primeru
ustrezno zmanjšati količino

sadja. Od alkohola pa zelo redko popi-
jem malo vina ali kakšno pivo.

SLADKORNA BOLEZEN
POVZROČA VELIKO TEŽAV

Odziv učencev je bil različen, a na
splošno so poslušali z zanimanjem.
Predavanje sem potem ponovil tudi v
vseh drugih razredih. Nekateri so
sladkorno že poznali od znancev in
sorodnikov. Nekatere je zanimalo,
kako tremor vpliva na sposobnost
vožnje. Pa sem povedal, da bom ver-
jetno prej imel težave z vidom, kot bi
bil tremor tako hud, da ne bi mogel
voziti. Diete se moram namreč držati
tudi zaradi drugih okvar, ki jih na
različnih delih telesa povzroča slad-
korna bolezen. Povišan sladkor na-
mreč kvari drobne žile. Če to najprej
nastane na očeh, lahko oslepim. 

Žena je v društvu slepih in slabo-
vidnih. Povedala mi je, da so tako
rekoč vsi pozneje oslepeli sladkorni
bolniki. Dr. Camlek iz Škofje Loke pa
je povedal, da po 20 letih sladkorne
bolezni slepota prizadene 80 odstot-
kov bolnikov. Če se začnejo težave z
nogami,  najprej odrežejo prste,
potem gležene, nato pod koleni in
nazadnje celo nogo. Težave se lahko
začnejo tudi z ledvicami, kar lahko s
časom pomeni dializo.

VEČ GIBANJA IN
ZDRAV NAČIN ŽIVLJENJA

Zakaj sem vam vse to povedal?
Predvsem je prav, da veste, zakaj se
tresem. Vam, ki ste zdravi, se seveda
ni treba bati in držati kakšne stroge
diete, saj lahko jeste vse. Nič ni naro-
be, če greste občasno v restavracijo s
hitro prehrano, če le to ni prepogo-
sto. Uživanje zdrave hrane pa bo ko-
ristilo vsakomur. Tudi nisem imel na-
mena prikazati sebe kot kakšnega
ubogega bolnika. 

Za zdaj živim povsem normalno. Le
sladkarij ne jem in uživam malo bolj
zdravo hrano ter se poskušam več gi-
bati. Samo napoved za stara leta je bolj
slaba. Kako hitro in kako močno bo po-
slabšanje, je odvisno od tega, kako se
bom držal diete in zdravega načina živ-
ljenja z gibanjem in malo stresa. 

Rezultati diete se kažejo v manjši
telesni masi, zato grem laže v hrib in
se nasploh bolje počutim. Tudi hole-
sterol in drugi kazalniki so zdaj odli-
čni, prej pa sem imel vedno kaj na
meji ali včasih celo čez mejo. Seveda
je tudi sladkor v želenih mejah in
upam, da bo še dolgo tako.

Matjaž Metaj
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Sprejeli smo pravila dru-
štva, program dela in fina-
nčni načrt za leto 2008.
Prav tako smo izvolili se-
demčlanski izvršilni odbor,
tričlanski nadzorni odbor
in disciplinsko komisijo. Za
predsednika društva je bil
izvoljen Vekoslav Prevalšek.
Sprejeli smo tudi statut in
sklep o včlanitvi v Zvezo
društev diabetikov Sloveni-
je. Izvršni odbor Zveze dru-
štev diabetikov Slovenije
nam je na seji 8. aprila do-
volil podpis pogodbe o
združitvi v zvezo, kar smo
tudi storili.

Po občnem zboru nam je
prof. dr. Blaž Mlačak, ki je
tudi naš član, predaval o
nastanku, posledicah in
obvladovanju sladkorne bo-
lezni. Ustanovitvi je sledila
registracija društva na
Upravni enoti v Metliki, pri-

dobitev matične in davčne
številke, odprtje računa pri
NLB in seveda začetek izva-
janja programa. Tako smo
se še kot gostje udeležili
skupščine Zveze društev
diabetikov Slovenije in 13.

športno-rekreativnega sre-
čanja v Slovenj Gradcu. 

Iz letošnjega programa
so se najbolj »prijeli« poho-
di, ki jih organiziramo
vsako sredo, za jesen pa
pripravljamo dve predava-
nji, člansko srečanje in pik-
nik. Udeležili se bomo tudi
vseh lokalnih prireditev in

akcij zveze. Predvidevamo,
da bo zimsko-spomladan-
ska sezona, ki je pred
nami, še povečala naše ak-
tivnosti in seveda tudi šte-
vilo članov.

Vekoslav Prevalšek

Društvo diabetikov Metlika

Naša zveza bogatejša še za eno društvo
OObb rreecciittaacciijjaahh FFrraannccaa RReežžkkaa ((ččeepprraavv nnii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikk,, jjee nnaašš
ččllaann,, nnjjeeggoovvoo ppeesseemm,, oobbjjaavvlljjaammoo oobb ččllaannkkuu)) iinn FFrraannccaa
KKooččeevvaarrjjaa,, ččllaannoovv BBeellookkrraannjjsskkeeggaa lliitteerraarrnneeggaa kklluubbaa,, zz
ggllaassbbeenniimm vvlloožžkkoomm JJaakkaa KKrriižžaa,, mmllaaddeeggaa iinnssttrruummeennttaalliissttaa nnaa
kkiittaarrii,, tteerr vv nnaavvzzooččnnoossttii mmeettlliišškkee žžuuppaannjjee RReennaattee BBrruunnsskkoollee iinn
ddeelleeggaacciijjee DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv NNoovvoo mmeessttoo ss pprreeddsseeddnniikkoomm
PPeettrroomm MMiikkllaavvččiiččeemm nnaa ččeelluu jjee bbiilloo 2266.. mmaarrccaa oobb nnaavvzzooččnnoossttii
5500 ččllaannoovv,, mmeedd kkaatteerriimmii jjiihh oosseemm nnii ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv,,
uussttaannoovvlljjeennoo DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv MMeettlliikkaa..
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LEPO POZDRAVLJENI
SLADKORNI BOLNIKI

Dragi naši sladkoraši,
ničesar se vam ni treba bati.
Do smrti bomo vsi živeli,
ne glede na to, 
koliko cukra bomo imeli.

Bolezen ta se že obvlada, 
zato nihče naj preveč ne strada.
Malo diete, insulina in
še kakšen deci črnega vina.

V dobri veri in v pravi meri
pregrešijo res se nekateri.
Takim se bolj slabo piše, 
saj cuker skočil jim bo više.

Disciplina in kontrola,
to naj vaša bo parola.
Zato veselo in brez obupa, 
jejmo zdravo in manj strupa.

Za vas je strup že beli kruh
in siti ste že pustih juh.
Brez hidratov in sladkobe, 
da ne bi šlo vam kaj narobe.

Lepo je tistim, 
ki smejo jesti vse, 
predvsem, če tega 
zavedajo se še.

Sladkorni bolniki 
pa se morajo držati reda, 
če hočejo še dolgo 
poživeti, seveda.

Kdor se reda ne bo držal,
ga bode Bog k sebi pozval.
Je res tam gori vse lepo,
a vseeno, ni še čas za to.

Živeti si prav vsi želimo,
zato za zdravje več naredimo.
Več bo treba vložiti truda, 
da prehitro ne prekrije 
nas domača gruda.

Zato nikamor ne hitite,
za življenje bolje poskrbite.
Prelep je ta naš mali svet
in splača se na njem živet.

Bila je to le mala šala, 
in Režek vas lepo pozdravlja.
Želim vam še veliko lepih dni
v družbi med diabetiki.

Franc Režek

Med letošnjimi aktivnostmi se člani metliškega društva najraje 
udeležujejo pohodov

Na pohod smo se odpra-
vili zadnjo soboto konec
junija. Vremenska napoved
je bila tokrat dobra. Go-
renjski sladkorni boniki iz
Jesenic, Škofje Loke, Kra-
nja, Tržiča, Domžal in
Kamnika smo se odločili,
da bomo lažji pohod opra-
vili na Lipansko planino in
težjega na 2014 metrov vi-
soko Debelo peč. Zbrali
smo se pri Mrzlem studen-
cu na Pokljuki. 

Skupina 13 pohodnikov se
je prek Medvedje konte in
Lipance odpravila na Debelo
peč. Nekateri med njimi so
bili prvič tako visoko in so
bili po planinsko krščeni z
vrvjo po tazadnji. Druga
skupina 18 pohodnikov pa
je šla mimo Planine Javornik
na Lipanco k Blejski koči,
kjer se nam je vsem prilegel
čaj. Razpoloženje med po-
hodniki je bilo prešerno.     

Čazim Babič

Društvo diabetikov Jesenice

Pohod gorenjskih društev
KKeerr ssee nnaamm llaannsskkii ppoosskkuuss,, ddaa bbii ssee ppoovvzzppeellii nnaa LLiippaannccoo iinn DDeebbeelloo ppeečč,, nnaajjllaažžee ddoossttooppnnii
ddvvaattiissooččaakk vv JJuulliijjcciihh,, zzaarraaddii oobbiillnniihh ddeežžeevvnniihh ppaaddaavviinn nnii ppoossrreeččiill,, ssmmoo iissttoo ppoott nnaaččrrttoovvaallii
ttuuddii lleettooss..

Na vrhu Debele peči (2014 m)
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V občini Škofja Loka
vsako leto ob občinskem
prazniku zaslužnim obča-
nom podelijo zlate, srebrne
in bronaste grbe. Zlatega
so letos dodelili zdravniku
Tomažu Camleku, ki že
vrsto let predano skrbi za
bolnike na Škofjeloškem.
Spočetka je bil splošni
zdravnik, zdaj pa kot spe-
cialist internist med drugim
skrbi tudi za sladkorne bol-
nike. In ravno ti so svojega
priljubljenega in predanega
zdravnika predlagali za vi-
soko občinsko priznanje. 

Društvo diabetikov Škofja
Loka združuje bolnike s
sladkorno boleznijo v štirih

občinah, in sicer Škofja
Loka, Gorenja vas - Poljane,
Žiri in Železniki, kjer je bilo
že pred poldrugim desetle-
tjem okoli petsto sladkor-
nih bolnikov, zdaj pa jih je
štirikrat več. Kakih petsto
jih je vključenih v Društvo
diabetikov Škofja Loka, ki
zdravniku Tomažu Camleku
pripisuje največ zaslug za
to, da je bila v Škofji Loki
leta 1993 odprta stalna am-
bulanta za bolnike s slad-
korno boleznijo, za katero

si je prizadeval skupaj z
vodstvom društva. 

PRIZNANJE V PRAVIH ROKAH
Tomaž Camlek vsa leta

sodeluje s škofjeloškim
društvom sladkornih bolni-
kov na različnih področjih,
zlasti pri vodenju progra-
mov izobraževanja. V dru-
štvu, kjer poskušajo bolni-
ke čim bolj ozavestiti za
kakovostno življenje s slad-
korno boleznijo, njegov pri-
spevek zelo cenijo in so

mu zanj podelili že več
priznanj. Kot pravi pred-
sednica društva Silva Žon-
tar, so zelo ponosni na to,
da je »njihov« zdravnik pre-
jel tako visoko priznanje. 

»Na ulici nas ustavljajo
različni ljudje in nas pohva-
lijo, da smo to dosegli s
svojim predlogom. Dr.
Camleka pozna veliko ljudi,
ne le sladkornih bolnikov,
in vsi, s katerimi govorimo,
so prepričani, da si je ta-
kšno priznanje resnično za-
služil. V škofjeloškem dru-
štvu sladkornih bolnikov
cenimo njegov prispevek.
Svetuje nam, kako delati, in
s tem je olajšano tudi moje
delo,« dodaja predsednica
društva Silva Žontar. 

Tomaž Camlek je bil naj-
prej zaposlen v zdravstve-
nem domu, kjer je bil splo-
šni zdravnik, zdaj pa ima
zasebno ambulanto, kjer se
kot internist ukvarja tudi z
drugimi bolniki, ne le z
diabetiki. Na Škofjeloškem
skrbi za približno dva tisoč
kroničnih bolnikov, kar je
zanj velika obremenitev.
Prihaja tudi v Center slepih,

Društvo diabetikov Škofja Loka

Občinsko priznanje 
diabetologu Tomažu Camleku
OObb lleettooššnnjjeemm oobbččiinnsskkeemm pprraazznniikkuu vv ŠŠkkooffjjii LLookkii
jjee bbiill zz vviissookkiimm pprriizznnaannjjeemm,, zzllaattiimm ggrrbboomm oobbččiinnee
ŠŠkkooffjjaa LLookkaa,, nnaaggrraajjeenn zzddrraavvnniikk ddiiaabbeettoolloogg
TToommaažž CCaammlleekk,, ddrr.. mmeedd.. NNaa nnjjeeggoovvoo pprriizznnaannjjee
ssoo zzeelloo ppoonnoossnnii ttuuddii vv šškkooffjjeelloošškkeemm ddrruuššttvvuu
ddiiaabbeettiikkoovv,, kkii ggaa jjee pprreeddllaaggaalloo zzaa pprriizznnaannjjee..
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Zbrali smo se na dvorišču
gostilne Pri Kajbetu v Zmin-
cu, kjer nas je čakal vroč
čaj. Po pozdravnem nago-
voru predsednice Društva
diabetikov Škofja Loka Silve
Žontar in predsednika ko-
misije za šport in pohodni-
štvo Ivana Roliha smo se
odpeljali v vas Breznica. Od
vasi do vrha Lubnika je 40
minut, vendar smo mi ho-
dili malo več. 

Nad vasjo Breznica se
kmalu začne pot strmo
vzpenjati med skalami
proti vrhu. Z vseh strani se
na to pot stekajo poti in
steze še iz drugih smeri.

Ob poti je kažipot za dve
zanimivi jami, in sicer Lub-

niško jamo, ki je dolga 60
metrov, in za jamo Kevdrc,
dolgo 315 metrov. V zadnji
živi več vrst jamskih hro-
ščev in rakov. Jama je tudi
arheološko pomembna, saj
so v njej našli predmete iz
bronaste dobe. 

Na približno 870 metrih
se začne pravi »kamniti
gozd«, v katerem štrlijo iz
tal veliki zglajeni bloki in
skale sivega apnenca, pravi
velikani, niže ob poti pa so
manjši dolomiti. Pri tisoč
metrih nadmorske višine
stoji tabla z napisom, ki po-
hodnike opozarja, da od te
višine naprej ni več greha.

PRIZADEVNA
GORENJSKA DRUŠTVA

Na vrhu Lubnika je dom
Planinskega društva Škofja
Loka, ki je odprt vse leto,
razen januarja in februarja,
pa še takrat imajo Lubni-
karji svojo sobo odprto za
obiskovalce. Lubnikarji so
pohodniki, ki ne glede na
vreme, pogosto obiskujejo
Lubnik, nekateri tudi vsak
dan, torej tudi do 365-krat
na leto. Ker je vrh Lubnika
osamljen in presega po vi-

Pohod gorenjskih diabetikov na Lubnik
DDrruuššttvvoo ddiiaabbeettiikkoovv ŠŠkkooffjjaa LLookkaa jjee lleettooss vv ookkvviirruu sskkuuppnniihh
ppoohhooddoovv vvsseehh ggoorreennjjsskkiihh ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv 2288..
jjuunniijjaa oorrggaanniizziirraalloo ppoohhoodd nnaa 11002255 mmeettrroovv vviissookk LLuubbnniikk..
UUddeelleežžiilloo ssee ggaa jjee 5544 ččllaanniicc iinn ččllaannoovv ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv iizz
DDoommžžaall,, zz JJeesseenniicc,, iizz KKaammnniikkaa,, KKrraannjjaa iinn ŠŠkkooffjjee LLookkee.. 

Zlati grb občine je
zdravniku Tomažu

Camleku izročil
župan občine 

Škofja Loka 
Igor Draksler 

Pohoda na Lubnik se je udeležilo 54 članic in članov gorenjskih društev
sladkornih bolnikov z Jesenic, iz Domžal, Kamnika, Kranja in Škofje Loke 
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Tako smo se na vroč za-
dnji majski dan podali na
13. športno-rekreativno sre-
čanje sladkornih bolnikov v
Slovenj Gradec, ki si ga
bomo zapomnili po polni
dvorani rumene barve, saj
smo se skoraj vsi oblekli v
rumene majice, in po 50-
letnici Društva sladkornih
bolnikov Slovenj Gradec.

Že četrto leto zapored si
je pohodniška skupina za-
služila brezplačen prevoz
za zaključek polletnih po-
hodov. Letos smo se odpe-
ljali do vasi Dobovec pod
Kumom. Izbrali smo krajšo
turo, da so se lahko tudi
manj navdušeni ali telesno
pripravljeni hodci udeležili
»vzpona« na zasavski Tri-
glav. Razgled z vrha so za-
krivale meglice, tako da
smo bili prikrajšani za po-
gled na gorsko verigo in
hribovje, ki se sicer vidi s
Kuma na vse strani naše
lepe Slovenije. Kljub temu
je bilo lepo, zlasti za tiste,
ki so bili na Kumu prvič, še
posebno pa za tiste, ki jim
sicer ni pogosto dano gle-
dati z višine 1220 metrov.

DRUŽABNO SREČANJE V
DOLENJSKIH TOPLICAH

Osemnajstega junija smo
imeli tradicionalno špor-
tno-rekreativno srečanje Na
jasi v Dolenjskih Toplicah,
ki se ga je udeležilo 42 čla-
nov društva. Tudi tokrat
smo imeli srečo, da smo
med deževnimi dnevi ujeli
lepo sončno popoldne in
se pri tekmovanju in navija-
nju vživeli kot otroci, tako
da se je krvni sladkor kar
topil. Najprej je višja medi-
cinska sestra Jožica udele-
žencem izmerila krvni slad-
kor, sledila je malica, nato
pa krajši pohod. Tisti, ki se
pohoda niso udeležili, so
pripravili vse potrebno za
družabne igre. 

Po vrnitvi s pohoda smo

najprej dobili vsak lepo ja-
bolko, a le v treh je bil da-
rilni kovanec. Nato je Silvo
zbral prijave za športno-
družabne igre. Kot je že v
navadi, so bili najboljši tek-
movalci nagrajeni. Za na-
grade sta se tudi letos po-
trudila Silvo in Danica. Raz-
legel se je tudi glas harmo-
nike, zato smo se razgibali
tudi s plesom. Dobre volje
smo se ob vzhajajoči  polni
luni na jasnem nebu odpra-
vili domov.

POHOD NA LJUBEN
Na dan državnosti, 25.

junija, se je kljub prazniku
in več kot 30 stopinjam
deset pohodnic odpravilo
na zadnji pohod v prvem
polletju. Z osebnimi avto-
mobili smo se odpeljale do
vinske gorice Ljuben in se
po gozdni poti in pred-
vsem po senci povzpele do
cerkve Sv. Vida. Saj nismo
mogle verjeti, da  lahko
tudi na tako nizkem gričku
zapiha tako prijeten hladen
vetrič. Kar nismo mogle
zapustiti klopic, ki so bile
dobrodošle za prijeten po-
čitek. 

Z razgledne točke smo si
pogledale še vasi pod Gor-
janci in se po krožni poti
vrnile na izhodišče, kjer
nas je čakalo presenečenje.

Pohodnica Cveta nas je na-
mreč povabila v prijetno
hladno klet, kjer nam je
postregla z diabetičnim
sadnim zavitkom in dobrim
cvičkom. V prijetnem kle-
petu je čas hitro minil. Za-
želele smo si prijeten dvo-
mesečni počitek in na svi-
denje v začetku septembra.

Utrinke strnili:
Zina in Fanika

Društvo diebetikov Novo mesto

Pohodi in družabna srečanja
ČČllaannii nnoovvoommeešškkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv ssmmoo ssee pprreedd ppoolleettnnoo vvrrooččiinnoo ooddpprraavviillii ššee nnaa
nneekkaajj ppoohhooddoovv iinn ssrreeččaannjj,, nnaa kkaatteerriihh jjee bbiilloo zzeelloo pprriijjeettnnoo.. 
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DIABETIKI

Smo diabetiki se dobili,
na izlet se napotili,
da bi se lepo imeli
in lep dan preživeli.

Že lepi časi so minili,
kar sladkorno so nam odkrili,
da bolezen bi laže premagovali,
smo se v društvo vpisali.

Zdaj redno hodimo v toplice,
kjer plavamo in pravimo si vice
in tudi noben pohod ni težak,
saj je naš korak vedno krepak.

Naše vodstvo je »tapravo«,
vedno nas popelje v naravo:
naj bo izlet, piknik ali letovanje
vse je to za naše zdravje.

Zato skupaj smo sklenili,
da naša druženje bomo gojili,
bolezen premagovali
in skupaj se še kam podali.

Jožica Kastelic

Na vrhu 1220 metrov visokega Kuma, zasavskega Triglava

slabovidnih in starejših (ta
ustanova je podkrepila
predlog za njegovo prizna-
nje), kjer so veseli, da
sladkornih bolnikov ni
treba voziti v njegovo am-
bulanto, temveč on prihaja
k njim na redne tedenske
obiske. Blizu petdeset jih
je, ki potrebujejo njegovo
zdravniško pomoč. 

Tomažu Camleku je na
osrednji prireditvi ob ob-
činskem prazniku konec
junija zlati grb občine
Škofja Loka izročil župan
Igor Draksler. Kaj prizna-
nje pomeni dobitniku?
»Sprejemam ga kot prizna-
nje za delo, pri katerem
človek naredi nekaj več,
kot mu veleva poklicna
dolžnost. Vesel sem, da so
bolniki, ki jih sprejemam,
zdravim in jim dajem
oporo v njihovih težavah,
to začutili,« je povedal
Tomaž Camlek.

Tekst: Danica Zavrl Žlebir
Foto: Gorazd Kavčič

šini vse bližnje sosede, je
z njega lep razgled daleč
naokoli in na vse strani.

V planinskem domu nas
je prijazno sprejela oskrb-
nica Anica Pirc s svojimi
pomočniki in nam postre-
gla s pečenimi in kuhanimi
dobrotami. V dnevni sobi
je bilo dovolj prostora za
vse in tudi za pogovore,
igre ter pijačo in jedačo.
Lahko smo se tudi hladili
ali pa sončili na terasi pred
domom.

Po lepo preživetem
dnevu in pozdravih pred-
stavnikov društev sta sledi-
la spust v Breznico in
odhod domov. Skupaj smo
spoznali še eno planinsko
točko škofjeloškega hribo-
vja. Tako si vsa društva go-
renjskih diabetikov priza-
devajo pokazati zanimivo-
sti svojih krajev.

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Ivan Rolih
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Tako smo člani Društva
diabetikov Tržič že v zače-
tku avgusta pripravili pik-
nik v Podljubelju, konec av-
gusta smo se odpravili na
kopalni izlet v Medijske To-
plice, nato pa smo si v Za-
gorju ob Savi ogledali tudi
doprsni kip dr. Janeza Dr-
novška. Bili smo tudi na
ekskurziji v Laškem.

PIKNIK V PODLJUBELJU
V petek, 8. avgusta, smo

se člani tržiškega društva
sladkornih bolnikov
zbrali pri brunarici
ob teniških igriščih v
Podljubelju. Osnovni
namen srečanja je
bil druženje ob pri-
jetnem klepetu in
družabnih igrah, za
zraven seveda jedi z
žara z veliko zelenja-
ve, za nameček pa
še sadje.

Takoj ob prihodu
nas je kar dobro
zmočil dež, vendar
kljub temu razpolo-
ženja ni mogel skali-
ti. Prostor je zunaj
pokrit s podaljšanimi
nadstreški, kamor smo

se zatekli, zato vreme ni
motilo nikogar. Kar precej
dolgo v popoldne se je
druženje potegnilo in na
koncu ni bilo prav nikogar,
ki bi se pritoževal. Poletna
srečanja bodo tako ostala
tradicionalna.

KOPALNI IZLET
V MEDIJSKE TOPLICE

V torek, 26. avgusta, smo
se namenili v Medijske to-
plice na kopanje. Voda v
bazenih je bila osvežujoča

in ravno prav topla, da smo
ob prelepem vremenu v
njej uživali. V hotelu so
nam lepo postregli in po
kopanju in kosilu smo z ve-
seljem posedeli na hotelski
terasi.

Po vsem tem pa smo se
odpravili še v Zagorje. Tam
smo poiskali pred kratkim
postavljen doprsni kip na-
šemu nekdanjemu pred-
sedniku države dr. Janezu
Drnovšku. Sprehodili smo
se po zelo lepo urejenem
parku ob glavni cesti. V
parku je veliko zelenja in
klopic, ki so bile v lepem
vremenu polno zasedene.
Tea, najmlajša udeleženka

izleta, je ob spomeniku
tudi doživeto zapela in vsi
smo ji prisluhnili z največjo
pozornostjo.

EKSKURZIJA V LAŠKO
Zdravilišče Thermana,

kot se zdaj imenujejo ne-
kdanje Terme Laško, je
spomladi pridobilo velik
nov kopališki kompleks, ki
smo si ga tokrat ogledali
in se tudi okopali. V zdra-
vilišču nas je lepo sprejel
animator. Najprej smo si
ogledali film o zgodovini
zdravilišča, nato pa se pre-
dali vodnim užitkom nove-
ga bazenskega kompleksa.
Ker je bilo vreme lepo, je
bila tokrat odprta tudi veli-
ka steklena kupola, ki
sicer pokriva notranje ba-
zene. Kar tri ure smo uži-

vali v bazenih, ho-
dili po kneipovi
poti in pustili, da
nas je masirala
voda v jakuzijih.

Po zelo okusnem
in hitro postreže-
nem kosilu smo
nato odšli na re-
kreacijski pohod na
stari grad, s katere-
ga je lep razgled na
okolico mesta. Tako
je prelep dan z naj-
lepšimi vtisi kar
hitro minil in že
smo krenili proti
domu.

Ana Marija Hafner

Društvo diabetikov Tržič

Prijetna poletna srečanja
TTuuddii vv ppoolleettnniihh mmeesseecciihh aakkttiivvnnoossttii vv nnaaššiihh ddrruuššttvviihh nnee
zzaammrreejjoo ppoovvsseemm.. BBoolljj uummiirrjjeennoo jjee llee kkrraatteekk ččaass,, nnaattoo ppaa ssee
zzooppeett zzaaččnnoo iizzlleettii,, pprreeddaavvaannjjaa,, ssrreeččaannjjaa iinn ddrruuggee oobblliikkee
ddrruužžeennjjaa..

I Z  N A Š I H  D R U Š T E V

36

Obiskali smo tudi Drnovškov spomenik

Knji ga Slad kor na bo le zen, gi ba nje in šport
NNAA RROOČČIILL NNII CCAA za knji go SLAD KOR NA BO LE ZEN, GI BA NJE IN ŠPORT

CCeennaa kknnjjiiggee jjee 2222,,6644 eevvrraa.. ZZaa ččllaannee ss ččllaannsskkoo iizzkkaazznniiccoo jjee cceennaa 1188,,1111 eevvrraa..

Ime in pri imek: .............................................................................................................

Uli ca: ............................................................................................................................

Poš ta in kraj: .................................................................................................................

Te le fon ska šte vil ka: ................................................... Šte vi lo iz vo dov: ......................                                                 

Št. članske izkaznice: .............................   

Pod pis: ...................................................................

Slad kor na bo le zen, 
gi ba nje in šport je 

pr va knji ga v Slo ve ni ji, 
ki iz več zor nih ko tov

opi su je po men 
gi ba nja pri zdrav lje nju

slad kor ne bo le zni. 

Av tor ji so stro kov nja ki 
s špor tne ga in 

me di cin ske ga po dro čja. 

Knjigo lahko naročite po telefonu štev. 01 430 54 44 ali pošljete naročilnico na Zvezo društev diabetikov Slovenije, Kamniška ulica 25, 1000 Ljubljana



Čeprav sta bila namen
srečanja predvsem druže-
nje in zabava, so se tekmo-
valci v svojih disciplinah
zelo trudili. Na prizorišču
je bilo opaziti veliko zagna-
nosti in borbenosti. Navdu-
šuje pa predvsem misel, da
se posamezniki zavedajo
pomena telesne aktivnosti.
Nam vsem poznano spoz-
nanje telesne aktivnosti za
zdravo življenje se je zago-
tovo tudi tukaj potrdilo.
Sploh pri sladkornih bolni-
kih je redna telesna aktiv-
nost zelo pomembna in
ima zdravilen učinek. Po-
membna sta  predvsem

vztrajnost in redno športno
udejstvovanje, ki naj bo do-
volj intenzivno, vendar ne
obremenjujoče. 

Prav pri sladkornih bolni-
kih je zelo pomembno, da
posamezniki glede na svoje
zdravstveno stanje poznajo
svojo telesno zmogljivost
in ravnajo skladno s svoji-
mi zmožnostmi. Velikega
pomena pa sta ob vsej tej
aktivnosti dosleden nadzor
in skrb za urejen krvni
sladkor. Tudi na omenje-
nem športnem dogodku
smo sladkorni bolniki skr-
beli za kakovostno izpelja-
vo športne aktivnosti. 

NATANČNI PRI PIKADU,
BORBENI V BALINANJU

Motiv in želja po športni
aktivnosti sta zagotovo naj-
pomembnejša. Prav balina-
nje je kot športna dejav-
nost zelo primerno za sta-
rejše sladkorne bolnike. Ob
prijetnem druženju in po-
menkovanju ekip smo bili

na balinarski stezi namreč
deležni številnih lepih
potez. Balinarji so na vso
moč poganjali svoje krogle,
pozorno proučevali mogo-
če poteze in izvedli več
atraktivnih zbijanj krogel.
Videla sta se kakovostno
balinarsko znanje in na-
tančnost pri metu pikada.

V balinarskem delu tek-
movanja so pri ženskih in
moških ekipah slavili do-
mačini iz Postojne, v pika-
du pa so bili najbolj natan-
čni člani sežanskega dru-
štvo. Ne glede na končne
rezultate je pohvale vreden
vsak izmed tekmovalcev.
Športno druženje je uspelo
in zagotovo doseglo svoj
namen. Najlepši trenutek
za tekmovalce sta  bili raz-
glasitev rezultatov in pode-
litev medalj. Vse ekipe so
jih z navdušenjem sprejele
in si čestitale za dosežene
rezultate. 

Stanka Horvat

Društvo diabetikov Postojna

Sladkorni bolniki navdušeni športniki
PPoossttoojjnnsskkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv jjee 2211.. jjuunniijjaa vv
pprreelleeppeemm vvrreemmeennuu ggoossttiilloo ttrreettjjee ššppoorrttnnoo ssrreeččaannjjuu ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv iizz CCeerrkknniiccee,, IIlliirrsskkee BBiissttrriiccee,, SSeežžaannee iinn PPoossttoojjnnee.. VV
ššppoorrttnnii ppaarrkk ddrruuššttvvaa uuppookkoojjeenncceevv jjee pprriiššlloo 5544 tteekkmmoovvaallcceevv,,
ččllaannoovv pprreejj nnaašštteettiihh ddrruušštteevv.. VV bbaalliinnaannjjuu jjee tteekkmmoovvaalloo oosseemm
eekkiipp,, vv ppiikkaadduu ppaa ššttiirrii.. 
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Knjižice V SKRBI ZA VAŠE ZDRAVJE lahko dobite pri vašem izbranem zdravniku ali pa jih poiščete    
na Krkini spletni strani www.krka.si/zdravje.

Več informacij o visokem krvnem tlaku in ostalih nevarnostih za srce in žilje dobite    
na spletni strani   www.ezdravje.com/srce.
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Cerkniška ekipa je bila trd oreh
za vse tekmovalce
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Zanimivost in posebnost
tega izleta je, da nismo
imeli samo duhovne hrane,
temveč tudi kontrolirano in
merjeno hrano. Kako nam
je to uspelo? Preprosto. Ob
sedmi uri smo na postaja-
lišču pred bolnišnico v Ma-
riboru vstopili v avtobus.
Večinoma smo bili tešči.
Sledil je postanek v Sloven-
ski Bistrici, kjer smo si iz-
merili glukozo v krvi, kar je
šlo zelo hitro, le štiri se-
kunde na meritev. 

Aparat  Glucofix je z malo
krvi (pol kapljice) pokazal
vsakomur trenutno stanje
glukoze v krvi, tako da se je
vsakdo izmed nas znal pra-

vilno odločiti za odmerek in-
sulina, ki ga potrebuje za
morebitno korekcijo in pokri-
tje prigrizka. Sledila je pot
čez prijetno krajino do

Podčetrtka in nato do Olimja.
Po maši smo na stojnicah
spoznali gostoljubje do-
mačinov, ki so nam postregli
s prigrizkom in domačo ka-
pljico. Bilo je nepozabno. Na-
pravljena je bila tudi humani-
tarna gesta, ko je družina

Weilgundi  družini iz teh kra-
jev, ki je v veliki stiski, poda-
rila nekaj oblek in kar potre-
bujejo za osnovno življenje. 

Čas nas je priganjal. Od-

pravili smo se naprej v
Virštanj, kjer smo imeli die-
tno kosilo, ki ga je pripravil
lastnik kuhinje in lokala
Emil Petek. Po kosilu smo
si ogledali še nekaj zanimi-
vosti. Spustili smo se tudi v
11 metrov globoko vinsko

klet. Dan se je prevesil v
popoldne in odpeljali smo
se domov. Na izletu ni bil
nihče lačen in nihče se ni
pritoževal zaradi hrane.
Dokazali smo, da lahko gre
tudi drugače. Ni nam žal.

Tekst: Vlado Rebernak
Foto: Darko Bedjanič

Društvo diabetikov Maribor

Na drugačnem izletu v Olimju
ČČllaannii mmaarriibboorrsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv ssmmoo ssee ppeettnnaajjsstteeggaa
aavvgguussttaa,, kkoo jjee pprraazznniikk MMaarriijjiinneeggaa vvnneebboovvzzeettjjaa,, nnaa ppoovvaabbiilloo
ppaattrraa EErrnneessttaa ooddpprraavviillii nnaa iizzlleett vv OOlliimmjjee.. MMaarriijjiinnoo
vvnneebboovvzzeettjjee ((vvéélliikkii ššmmáárreenn,, vvéélliikkaa mmááššaa,, ššmmáárrnnoo,, vvéélliikkaa
ggoossppóójjnniiccaa)) jjee pprraazznniikk,, kkoo ssee vveelliikkoo lljjuuddii ooddllooččii zzaa oobbiisskk
kkaatteerree oodd MMaarriijjiinniihh cceerrkkvvaa.. NNii bbiilloo ttrreebbaa vveelliikkoo.. DDooggoovvoorr,,
ddoobbrraa vvoolljjaa iinn žžee jjee bbiill aavvttoobbuuss ppoollnn..
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Osem kolesarjev in trije
člani spremljevalne ekipe
smo se zbrali ob deseti uri
pred Qlandijo, kjer smo za-
čeli vožnjo. Zaradi manjših
težav z enim od koles smo
prvi postanek imeli že Pri
Kostanju, kjer smo si pred
obremenitvijo izmerili slad-
kor v krvi in popili pijačo
po lastni izbiri. 

Nato smo vožnjo nadalje-
vali proti botaničnemu vrtu
v Pivoli. Prvih nekaj kilome-
trov je bilo ravninskih, nato
pa smo se povzpeli po
klancu proti Razvanjski
šoli. Po tridesetih minutah
vožnje smo prispeli do
cilja. Pri vhodu v botanični
vrt smo parkirali kolesa,
naredili skupinsko fotogra- fijo, kupili vstopnice in šli

na ogled. Mariborski bota-
nični vrt je resnično vreden
ogleda. 

Seveda pa s tem naš izlet
še ni bil končan. Sledil je
povratek h Kostanju, kjer
smo si ponovno izmerili
sladkor v krvi, ki je bil v ve-
selje vseh nas v vrednostih,
kot jih imajo nediabetiki, to
je idealen. Udeleženci kole-
sarskega izleta so bili vese-

li, ko so merilnike podjetja
A. Menarini dobili v trajno
last. 

Da se ne bi vrnili domov
preveč omagani, smo si
privoščili še manjšo malico
in se še pred dežjem po-
slovili. Vsi smo menili, da
mora biti takšnih izletov še
več. In prav bi bilo, da bi
bili tudi bolje obiskani.

Tekst: Vlado Rebernak
Foto: Darko Bedjanič

Kolesarjenje po Mariboru
VV ssoobboottoo,, 2233.. aavvgguussttaa,, ssmmoo ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv MMaarriibboorr
kkoolleessaarriillii oodd QQllaannddiijjee nnaa uulliiccii PPrroolleettaarrsskkiihh bbrriiggaadd 110000 
vv MMaarriibboorruu ddoo bboottaanniiččnneeggaa vvrrttaa vv PPiivvoollii.. 

Prikolesarili smo v botanični vrt

Za meritev krvnega sladkorja so
bile potrebne le štiri sekunde

Bilo nas je za poln avtobus

Imate morda težave, o katarih še nismo posali, in bi radi,
da vam pomagamo? Vas zanima še kaj v zvezi z vašo
boleznijo in bi radi, da o tem pišemo? Vprašanje za
naše strokovne sodelavce ali predloge, o čem naj bi še

pisali, nam pošljite na naslov: Zveza društev diabeti-
kov Slovenije (Uredništvo Sladkorne bolezni), Kamniška

ulica 25, 1000 Ljubljana. Z veseljem vam bomo pomagali.
Naši strokovni sodelavci bodo odgovorili na vsako vaše vpra-
šanje.   UUrreeddnniiššttvvoo?
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In kaj počnemo, da nam
ni dolgčas? V našem dru-
štvu skrbimo za razgibano
življenje. Vsak prvi torek v
mesecu je rezerviran za ko-
panje v Zdravilišču Laško.
Vsak četrtek osvajamo bliž-
nje in daljne vrhove. Že ne-
kajkrat smo se povzpeli na
Zasavsko goro, Mrzlico, šli
na tradicionalni pohod Po
obronkih Jablanške doline
in Od cerkvice do cerkvice
(Polšnik). Sprehodili smo se
ob strugi Kamniške Bistrice
in si v spomin vtisnili
pohod po Jurčičevi poti. Že
tretje leto smo se udeležili
tradicionalnega pohoda na
Snežnik, tokrat pa smo si
na poti domov ogledali
tudi prelep grad Snežnik. 

PREDAVANJA, MERITVE,
POHODI, OKREVANJE

Vsak ponedeljek in sredo
telovadimo pod vodstvom
fizioterapevtke. Pravijo, da
je ples koristna oblika giba-
nja, zelo priporočljiva tudi
za sladkorne bolnike, zato
smo se odločili, da bomo
organizirali začetni plesni
tečaj. Zanimanje je bilo
zares veliko, saj nas je bilo
za eno skupino preveč. S
plesom bomo nadaljevali
tudi v prihodnje. 

Naše člane smo peljali na
okrevanje v Šmarješke To-
plice, kjer so se potepali po
okoliških gričih, se učili in
skrbeli za svoj krvni slad-
kor. Z organiziranimi zdrav-
stvenimi predavanji poskr-
bimo, da so naši člani
vedno na tekočem glede
sladkorne bolezni in da se
kaj novega naučijo. Poslu-
šali smo več zanimivih pre-
davanj, in sicer o prehrani
diabetikov in izračunu oglji-
kovih hidratov, o medseboj-
nem vplivu diabetesa in bo-

lezni ustne votline in o
oskrbi diabetičnega stopala.
Oskrbovancem Doma Tisje
že tradicionalno vsako leto
pripravimo kratek kulturni
program, našega obiska so
vedno veseli. Vsako prvo
sredo merimo krvni slad-
kor, krvni tlak in holesterol.
Tako omogočimo kontrolo
vsem, ki drugače nimajo te
možnosti. 

IZLET NA VELIKI KLEK
Kar sto udeležencem bo

ostal v spominu 12. avgust,
ko smo se v zgodnjih jutra-
njih urah polni pričakovanj
odpeljali proti avstrijski ko-
roški. Naš cilj je bil Veliki
Klek (Grossglockner). Na
poti smo se ustavili v idilični
vasici Heiligenblut (Sveta
kri), 1301 meter visoko.
Ogledali smo si znamenito
cerkev sv. Vincenca. Pot

smo nadaljevali po gorski
cesti do razgledne ploščadi
Franz Josefs Hohe (2369 m),
ki ponuja lep razgled na le-
denik Pastirica. 

Žal so nam oblaki prepre-
čili pogled na najvišji vrh,
3798 metrov visoki Gross-
glockner, a so svizci poskr-
beli, da smo kmalu pozabi-
li na edino pomanjkljivost
tega dne. Nato smo se po
vijugasti cesti pripeljali na
Edelweisspitze (2571 m),
kjer so se nekateri povzpeli
čisto do vrha. Domov smo
se vračali polni lepih vtisov

in z željo po novih dožive-
tjih. Z nami sta bila vodni-
ka Peter in Jernej, ki sta
skrbela, da smo se tudi kaj
novega naučili.

Zdaj so pred nami nova
predavanja in novi pohodi,
med drugimi na Čemšeni-
ško planino, Veselo Goro in
po Velikolaški kulturni poti,
saj je letos Trubarjevo leto.
Največji izziv pa bo organi-
zacija državne proslave sve-
tovnega dneva sladkorne
bolezni, ki bo 15. novembra
v Športni dvorani v Litiji. 

Nada Sončar

Društvo diabetikov Litija

Pri nas ni nikomur dolgčas
PPrrvvoo ppoolllleettjjee jjee bbiilloo zzaa ččllaannee lliittiijjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv ppeessttrroo iinn zzaanniimmiivvoo.. MMeedd ddrruuggiimm ssmmoo oorrggaanniizziirraallii
ssrreeččaannjjee zzaassaavvsskkiihh ddiiaabbeettiikkoovv nnaa VVaaččaahh,, pprreehhooddiillii ssmmoo JJuurrččiiččeevvoo
ppoott iinn ssee ppootteeppaallii ppoo aavvssttrriijjsskkii KKoorroošškkii.. NNaajjvveeččjjii iizzzziivv ppaa bboo
oorrggaanniizzaacciijjaa ddrržžaavvnnee pprroossllaavvee ssvveettoovvnneeggaa ddnneevvaa ssllaaddkkoorrnnee
bboolleezznnii,, kkii bboo 1155.. nnoovveemmbbrraa vv ŠŠppoorrttnnii ddvvoorraannii vv LLiittiijjii.. 
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Udeleženci plesnega tečaja

Društvo diabetikov Ptuj

Teden rekreacije in druženja

Teden v Rogaški smo
preživeli aktivno. Po jutra-
njem merjenju sladkorja v
krvi in krvnega tlaka smo
imeli rekreacijo v bazenih
ter sprehode po zdravilišču
in okolici. Lahko smo tudi
pili mineralno vodo Donat
Mg. Vodja kuhinje nam je
predstavila jedilnike in sve-
tovala, kako naj si izbere-
mo hrano za posamezne
obroke, da bo sladkor v
krvi najbolje urejen. Obi-

skala nas je tudi naša dia-
betologinja Marta Simonič,
dr. med. spec., ki nam je
dala nekaj napotkov za živ-
ljenje s sladkorno boleznijo
na dopustu. Udeleženci so
ji postavili veliko vprašanj
in na vsa je prijazno odgo-
vorila in pojasnila vse neja-
snosti.

Animatorka Katarina nam
je poleg drugih dejavnosti
pripravila še ekskurzijo v
steklarsko šolo. Zapeljali

smo se z vlakcem do šole
in po ogledu še po okolici
in nazaj do hotela. Tople
julijske večere smo po ve-
čerji preživeli na sprehodih
ali na terasi hotela ob živi
glasbi.

Teden nam je prehitro
minil. Zadovoljni, polni
novih vtisov, spoznanj in
sklenjenih prijateljstev smo
se poslovili ter si obljubili,
da se bomo prihodnje leto
spet udeležili preventivne-
ga programa v katerem od
slovenskih zdravilišč. Želeli
pa bi, da bi si lahko vsi
sladkorni bolniki privoščili
vsaj teden podobnega ak-
tivnega letovanja na leto.

Marija Velikonja

KKoonneecc jjuunniijjaa iinn vv zzaaččeettkkuu jjuulliijjaa ssmmoo ppttuujjsskkii ddiiaabbeettiikkii
pprreežžiivveellii tteeddeenn vv zzddrraavviilliiššččuu RRooggaašškkaa SSllaattiinnaa.. PPrriiddrruužžiillaa ssee
nnaamm jjee sskkuuppiinnaa ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv iizz LLeennaarrttaa.. BBiill jjee ttoo
tteeddeenn mmeeddddrruuššttvveenneeggaa ddrruužžeennjjaa,, iizzmmeennjjaavvaannjjaa iizzkkuuššeennjj,, 
kkii ssmmoo ssii jjiihh pprriiddoobbiillii pprrii zzddrraavvlljjeennjjuu ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii iinn
žžiivvlljjeennjjaa zz nnjjoo..



O K T O B E R 2 0 0 8

V Rogaško smo prispeli v
nedeljo skupaj s člani len-
davskega društva in se na-
stanili v hotelu Stros-
smayer. Prisrčen sprejem
sta nam pripravili prijazni
Katarina in Anita, ki sta
nam razdelili program ak-
tivnosti za ves teden. Da
nam med okrevanjem ni
bilo dolgčas, je poskrbela
še Anja in vse drugo prija-
zno hotelsko osebje.

Vsako jutro smo si pred
zajtrkom izmerili vrednost
krvnega sladkorja. Po po-
trebi smo merjenje ponovili
še pozneje. V torek nam je

pripravil zanimivo predava-
nje diabetolog dr. Damjan
Justinek, in sicer o sladkor-
ni bolezni in njenih posle-
dicah, predvsem pa nas je
opozoril, na kaj moramo
biti še posebej pozorni. Pri-
sluhnili smo mu z velikim
zanimanjem.

Naslednji dan smo imeli
spet zanimivo predavanje.
Vodja strežbe Hotela Sloveni-
ja Igor Šket nas je seznanil s
pravilnim prehranjevanjem,
režimom njihove kuhinje, v
kateri so nas prav razvajali.
Govoril na je tudi o zdravem
in koristnem nabiranju ze-

lišč. V četrtek in petek
nam je o sladkorni bo-
lezni in o zobeh preda-
val diabetolog primarij
Miro Čokolič. 

Posebno bogat je bil
rekreacijski in zabavni
program. Vsak dan smo
imeli v bazenu gimnasti-
ko in plavanje. Organizi-
rani so bili sprehodi, ogledi,
krajši pohodi in izleti v Oli-
mje, Virštanj in Kumrovec,
kjer je rojstna hiša nekda-
njega predsednika Jugoslavi-
je Tita. Zanimiv je bil ogled
steklarske šole in ene najsta-
rejših in največjih zbirk kak-
tusov v Evropi. Po napornih
dnevih so sledili še zabavno-
glasbeni in plesni večeri. 

Kako koristno je bilo za

nas okrevanje, smo ugoto-
vili po vsesplošnem aktiv-
nem tednu, saj so bile vred-
nosti krvnega sladkorja
vsak dan nižje in ni bilo ni-
kakršnih zapletov. V nede-
ljo smo se dobro razpolože-
ni in z lepimi vtisi vračali
domov, kjer so nas že
težko čakali naši najdražji.

Simon Kranjec

Društvo diabetikov Murska Sobota

Okrevanje v Rogaški Slatini
TTuuddii lleettooss ssmmoo bbiillii ččllaannii DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv MMuurrsskkaa SSoobboottaa
sskkuuppaajj ss ččllaannii ddrruuggiihh ppoommuurrsskkiihh ddrruušštteevv ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
oodd 88.. ddoo 1155.. jjuunniijjaa nnaa ookkrreevvaannjjuu vv TTeerrmmaahh RRooggaašškkaa SSllaattiinnaa..
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Sestanek predsednikov društev 
sladkornih bolnikov Murska Sobota, 
Maribor, Gornja Radgona in Lendava

Srečanje pomurskih društev 
VV ssoobboottoo,, 55.. jjuulliijjaa,, ssmmoo ssee ččllaannii vvsseehh ššttiirriihh ppoommuurrsskkiihh
ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv zzbbrraallii nnaa žžee ttrraaddiicciioonnaallnneemm ssrreeččaannjjuu
ppoommuurrsskkiihh ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv.. LLeettooššnnjjee ssrreeččaannjjee jjee
oorrggaanniizziirraalloo DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv GGoorrnnjjaa RRaaddggoonnaa vv pprriijjeettnneemm
ookkoolljjuu kkmmeeččkkeeggaa ttuurriizzmmaa BBeennkkoo vv SSppooddnnjjii ŠŠččaavvnniiccii..   

Čeprav je bil za nami deževen teden, smo dočakali
lepo sončno soboto, ki je v Spodnjo Ščavnico privabila
lepo število diabetikov iz vseh štirih pomurskih društev,
in sicer iz Murske Sobote, Lendave, Ljutomera in Gornje
Radgone. Prišli so tudi nekateri njihovi svojci in vsi tisti,
ki se kakorkoli srečujejo s sladkorno boleznijo. 

Kot je razvidno iz fotografij, sta rumena in modra naši
barvi, saj smo z »žutimi« majicami in »plavimi« kapami
člani Društva diabetikov Murska Sobota vnesli prepozna-
vnost našega društva med člane drugih društev. 

Ob zanimivem programu in živi glasbi smo se skoraj ves
dan družili in veselili. Prehitro se je približal večer, ko smo
se prepolni prijetnih vtisov počasi razšli z obljubo, da se
prihodnje leto v Ljutomeru srečamo v še večjem številu.

Darko Miholič

Predavanje o debelosti –
epidemiji 21. stoletja
VV zzaaččeettkkuu jjuunniijjaa ssmmoo vv pprroossttoorriihh kklluubbaa PPAACC vv MMuurrsskkii SSoobboottii
pprriipprraavviillii bbrreezzppllaaččnnoo pprreeddaavvaannjjee zzaa llaaiiččnnoo jjaavvnnoosstt 
oo ddeebbeelloossttii kkoott eeppiiddeemmiijjii 2211.. ssttoolleettjjaa.. 

Predavanje je na zanimiv,
poučen in razumljiv način
predstavila Nataša Pitz, dr.
med. Med udeleženci preda-
vanja je bilo prisotnih kar
nekaj članov društva slad-
kornih bolnikov Murska So-
bota, ki se tako ali drugače
borimo z odvečnimi kilogra-
mi, in tudi drugih občanov,
ki jih je zanimala ta tema,

saj je debelost huda nadlo-
ga današnjega časa, pove-
zana z nastankom številnih
drugih bolezni. Predavatelji-
ca Pitzova nam je na zani-
miv način predstavila deja-
vnike tveganja, s katerimi
povečujemo debelost in na
katere moramo biti zato še
posebno pozorni.

Darko Miholič

Udeleženci predavanja pozorno poslušajo predavanje o debelosti

Prijetno okolje kmečkega turizma Benko v Spodnji Ščavnici



Zaradi izjemnega zani-
manja smo delavnico po-
novili v začetku julija,
predstavili pa sta nam jo
bodoči zobozdravnici Lana
in Neja, ki sta nam na
poučen način in s praktič-
nimi primeri predstavili
pravilno čiščenje zob z
zobno ščetko znamke Cu-

raprox. Udeleženci dela-
vnic smo zobne ščetke do-
bili za domov in jih pridno
uporabljamo pri vsakodne-
vnem čiščenju zob. 

Za tiste naše člane, ki se
prvih dveh delavnic niso
mogli udeležiti, bomo jese-
ni pripravili še eno. Več o
njej in kdaj bo organizirana

lahko zvedo na sedežu
društva. Vabljeni. 

Darko Miholič
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Gibanje pri nordijski hoji
je podobno gibanju pri
teku na smučeh. Začetni-
kom povzroča največ pre-
glavic pravilno usklajevanje
gibov. Nordijska hoja je
ena najbolj priljubljenih
tehnik rekreacije pri nas in
drugod v Evropi. Čeravno
na prvi pogled resda ni
zahtevna, je le malo ljudi,
ki znajo že na začetku gi-
banje rok pravilno uskladiti
z nogami, kar smo na la-
stni koži izkusili tudi sami.

Tehnika nordijske hoje je
udoben, a zelo učinkovit
način hoje, pri katerem raz-
gibamo vse  telo. Z ustre-
zno tehniko hoje in upora-
bo posebnih nordijskih
palic je to najvarnejša tele-
sna vadba, pri kateri krepi-
mo največ mišic gibalnega
sistema, saj uporabljamo
sicer pri hoji neizkoriščeno
moč rok. Pri takšni hoji
poleg nožnih krepimo tudi
trebušne in hrbtne mišice
ter mišice rok in ramenske-

ga obroča. Zaradi aktivnosti
več mišic je pri enaki razda-
lji prehojene poti energijska
poraba pri nordijski hoji ve-
liko večja kot pri navadni
hoji oziroma sprehajanju. 

LEVA ROKA, DESNA NOGA
Zaradi aktivne uporabe

palic je zmanjšana obreme-
nitev hrbtenice, kolkov, ko-
lenskih sklepov in gležnjev,
poveča pa se njihova giblji-
vost. Izboljšata se koordi-
nacija in ravnotežje, poveča
se stabilnost celotnega gi-
balnega sistema. Ta način
hoje poživi celotno psihofi-
ziološko stanje organizma:
izboljšuje počutje, zbuja
veselje in pozitiven odnos
do življenja, obnavlja zalo-
ge energije. Nordijska hoja
ni odvisna od letnega časa

ali telesne pripravljenosti
posameznikov ali družin.
Primerna je za staro in
mlado. Za pravilno izvaja-
nje nordijske hoje so potre-
bni le pravilno izbrane pali-
ce in nekaj osnovnih napot-
kov glede pravilne tehnike
hoje z aktivno uporabo
palic. 

Zaradi vsega omenjenega
smo se člani soboškega
društva vsak ponedeljek
zbrali in ponovili vaje, saj
nordijska hoja ni nekaj ne-
mogočega. Ugotovili smo,
da je prav prijetna in kori-
stna za vse nas, zato tudi
druge člane vabimo, da se
nam pridružijo septembra,
ko bomo ob ponedeljekih
nadaljevali z delavnico nor-
dijske hoje.

Darko Miholič

Delavnica o zdravem gibanju
OObb ppoonneeddeelljjkkiihh oobb 1177..3300 ssmmoo ssee vv ppaarrkkuu nnaa ppllooššččaaddii pprreedd
ggrraaddoomm vv MMuurrsskkii SSoobboottii zzbbiirraallii lljjuubbiitteelljjii zzddrraavveeggaa ggiibbaannjjaa iinn
nnoorrddiijjsskkee hhoojjee.. VVččaassiihh nnaass jjee bbiilloo vveečč,, ddrruuggiičč mmaannjj,, vveeddnnoo ppaa
jjee bbiillaa zz nnaammii kkaatteerraa oodd iinnššttrruukkttoorriicc -- MMeettkkaa,, ZZddeennkkaa aallii
SSuuzzaannaa,, kkii ssoo nnaamm oossnnoovvee nnoorrddiijjsskkee hhoojjee pprriijjaazznnoo
pprreeddssttaavviillee iinn nnaass mmoottiivviirraallee zzaa ssooddeelloovvaannjjee..
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Delavnica o parodontalni
bolezni in diabetesu 
MMaarrccaa ssmmoo vv pprroossttoorriihh KKlluubbaa PPAACC vv MMuurrsskkii SSoobboottii
pprriipprraavviillii ssttrrookkoovvnnoo ddeellaavvnniiccoo zz nnaasslloovvoomm MMeeddsseebboojjnnii vvpplliivv
ppaarrooddoonnttaallnnee iinn ssllaaddkkoorrnnee bboolleezznnii.. TTeemmoo nnaamm jjee nnaa
zzaanniimmiivv nnaaččiinn pprreeddssttaavviill bbooddooččii zzoobboozzddrraavvnniikk TToommaažž.. 

Udeleženci prve delavnice o parodontalni bolezni in diabetesu

Ponedeljek je dan za vadbo nordijske hoje
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Pred uradnim začetkom
srečanja smo z minuto molka
počastili spomin na umrlega
aktivnega člana Štefana Koro-
šca in na vse letos preminule
člane društva. Zbrane je poz-
dravila in nagovorila predsed-
nica društva Jolanda Polanec,
ki je spregovorila nekaj
besed o pomenu druženja in
vsem zaželela prijetno poču-
tje. Podroben program druže-
nja je predstavil Ivan Benega-
lija, predsednik komisije za
rekreacijo. 

PROMOCIJA ZDRAVEGA
NAČINA ŽIVLJENJA

Organizatorji smo poskr-
beli za prireditveni prostor,
postavili smo velik šotor,

mize in klopi, poskrbeli za
glasbo in ozvočenje in tudi
vreme je zdržalo. Letošnji
program je bil nekoliko
drugačen od dosedanjih,
saj smo želeli srečanju dati
pomen, predvsem pa naj bi
bilo druženje promocija
zdravega načina življenja. 

Zato smo poleg kratkega
pohoda v okolico in šport-
nih iger (metanja obročev,
vlečenja vrvi in balinanja),
organizirali predavanje o
diabetični nogi. Dr. Marjan
Kristanc nas je opozoril, da
se nas večina ne zaveda
prav dobro, da si tudi noge
zaslužijo našo pozornost
vse leto, kljub temu pa
nanje vse preradi pozablja-

mo. Posebej mačehovsko
se znamo obnašati do sto-
pal, vsaj do takrat, ko nas
ta z različnimi neprijetnost-
mi ne opomnijo nase. V na-
daljevanju je  odgovarjal na
vprašanja udeležencev.

Novost so bile tudi stojni-
ce ob prireditvenem šoto-
ru, kjer so različni ponud-
niki predstavili svoje izdel-
ke in storitve za sladkorne
bolnike, in kjer smo poskr-
beli tudi za merjenje krvne-

Društvo diabetikov Kranj

Tradicionalno srečanje članov
ZZaa nnaammii jjee uussppeeššnnoo iinn ddoobbrroo oorrggaanniizziirraannoo 88.. ssrreeččaannjjee ččllaannoovv
DDrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv KKrraannjj.. SSeeddmmeeggaa jjuunniijjaa ssmmoo nnaa bbaalliinniiššččuu
vv HHrraassttjjaahh pprrii KKrraannjjuu ggoossttiillii vveečč kkoott 8800 ččllaannoovv ddrruuššttvvaa iinn
nnjjiihhoovviihh ssvvoojjcceevv.. KKoott ggoossttjjee ssoo ssee nnaamm pprriiddrruužžiillii ttuuddii
pprreeddssttaavvnniikkii  kkaammnniišškkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv..
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Ena izmed novosti našega letošnjega srečanja je bilo tudi  predavanje
dr. Marjana Kristanca

V »mesto vina in cvetja«,
ki ima v svojem grbu konja,
smo se odpravili prvo sobo-
to v septembru. Čudovito
sončno vreme je ponujalo
lep razgled  na pokrajino
ob Dravinji. Da pa bi kar
najbolje spoznali dolino sv.

Janeza Krstnika, kot ji pravi-
jo, je poskrbela naša prije-
tna vodnica Majda. Popelja-
la nas je najprej do Žičke
kartuzije, kjer smo si ogle-
dali stalno razstavo žičkih
rokopisov, se sprehodili
med mogočnimi zidovi ter

Pred kosilom še obvezna »gasilska« fotografija

Izlet v neznano
SSeepptteemmbbeerr ssmmoo ssii ččllaannii kkrraannjjsskkeeggaa ddrruuššttvvaa ddiiaabbeettiikkoovv vv
kkoolleeddaarrjjuu aakkttiivvnnoossttii rreezzeerrvviirraallii zzaa »»iizzlleett vv nneezznnaannoo««.. KKoott žžee
vveelliikkookkrraatt ppoopprreejj,, ssmmoo oobbiisskkaallii eennoo lleeppiihh sslloovveennsskkiihh
ppookkrraajjiihh,, ttookkrraatt ŠŠttaajjeerrsskkoo.. NNaattaannččnneejjee,, ooddpprraavviillii ssmmoo ssee vv
SSlloovveennsskkee KKoonnjjiiccee,, kkii ssoo ppoozznnaannee pprreeddvvsseemm ppoo bbooggaattii
kkuullttuurrnnii zzggooddoovviinnii iinn ppoo šštteevviillnniihh vviinnsskkiihh ppootteehh..

Pohodi in kolesarjenje
Da sta gibanje in šport nepogrešljiv del našega živ-

ljenja in da pomembno vplivata na naše zdravje, se
dobro zavedamo tudi v kranjskem društvu sladkornih
bolnikov. V ta namen smo tudi v poletnih mesecih na-
daljevali pohode in kolesarjenje po okolici Kranja.
Namen takih mesečnih druženj je spodbujanje članov
k zdravemu načinu življenja. 

Besedilo: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Benegalija

Na kolo za zdravo telo
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Za rekreativni oddih na
morju, v istrskem kraju
Rabac, smo se odločili že v
začetku leta. Zanimanje je
bilo zelo veliko, prav tako
so bila velika naša pričako-
vanja. Na pot smo se od-
pravili 6. junija. Poln avto-
bus je ob 8. uri zjutraj kre-
nil proti Ljubljani in naprej
po primorski avtocesti. 

Prvi kratek postanek smo
imeli na počivališču Lom,
drugega pa v Jel-
šanah. Zgodaj po-
poldne smo pri-
speli v Rabac, ne-
kdaj majhno ribi-
ško naselje, zdaj
pa pomemben tu-
ristični kraj, ki
mu pravijo biser
Kvarnerja. Sredo-
zemsko rastlinje s
starimi oljkami je
bujno, plaže lepe,
morje pa čisto.
Kompleks hotelov
Mimosa, Hedera
in Narcis ponuja
udobno bivanje in
razvajanje z notra-
njimi in zunanjimi bazeni.
Nastanjeni smo bili v hote-
lu Narcis.

DAN SMO ZAČELI
Z JUTRANJO TELOVADBO

Glavni poudarek našega
sedemdnevnega programa
je bil na telesni aktivnosti
ob prisotnosti treh nara-
vnih zdravilcev: sonca,
vode in zraka. Dan smo za-
čeli z jutranjo telovadbo na
zunanjem športnem igri-
šču. Vodstvo hotela je
imelo za naše potrebe veli-
ko razumevanje, saj so
nam  športno igrišče dali
brezplačno, čeprav je treba
za njegovo uporabo odšteti
kar lepo vsoto kun. 

Za nadaljevanje telesne ak-
tivnosti so bili na voljo štirje

bazeni in morje, ki je bilo
kljub temu, da se je kopalna
sezona šele začela, že dovolj
segreto. Kadar je bila sončna
pripeka le prehuda, smo se z
ležalniki, ki jih je bilo na
plaži vedno dovolj, pomakni-
li v senco dreves. Z našega
hotelskega kompleksa je
vzdolž obale redno vozil tu-
ristični vlak. Ker je bila pot
lepa, smo jo po večerji pona-
vadi prehodili kar peš.

Pri družabnih igrah ni
manjkalo smeha. Naš ani-
mator je bil predsednik
društva Slavko Brus, ki je
po poklicu fizioterapevt. V
veliko zadovoljstvo nas
vseh je jutranjo telovadbo,
kot tudi druge izobraževal-
ne dejavnosti  vodil stroko-
vno in s posluhom za vse
starostne skupine. Udele-
ževali smo se jih polnošte-
vilno in se jim nismo želeli
odreči niti zadnje dopol-

dne pred odhodom
domov. 

HRANA, PRIREJENA ZA
SLADKORNE BOLNIKE

Vsak dan smo analizirali
svoje zdravstveno stanje, ki
je bilo več kot zadovoljivo,
saj smo imeli nizke vredno-
sti krvnega sladkorja s sta-
bilno telesno težo, in se
seznanjali s tem, kako naj
poteka vsaj minimalno vsa-
kodnevno razgibavanje, pri-
merno za sladkornega bol-
nika. 

Velike zasluge gredo tudi
kuharjem, ki so nam pri-
pravljali raznoliko, tako su-

rovo kot kuhano hrano, pri-
rejeno za sladkorne bolni-
ke, pa kljub temu ni manj-
kalo gurmanskih užitkov.
Enako prijazno in vsestran-
sko pozorno je bilo tudi
strežno osebje. Kot vse
dobro je tudi ta rekreativ-
no–klimatski oddih minil
(pre)hitro. Poslovili smo se
z ugotovitvijo, da nam je
bilo lepo in obenem zelo
koristno. 

G. V.

Društvo diabetikov Celje

Težko pričakovani oddih v Rabcu
NNaajjppoommeemmbbnneejjššii ppoouuddaarreekk nnaaššeeggaa sseeddeemmddnneevvnneeggaa
rreekkrreeaattiivvnneeggaa pprrooggrraammaa jjee bbiill nnaammeennjjeenn tteelleessnnii aakkttiivvnnoossttii.. VV
vveelliikkoo zzaaddoovvoolljjssttvvoo ssoo nnaamm bbiillii jjuuttrraannjjaa tteelloovvaaddbbaa,, ppllaavvaannjjee,,
iizzoobbrraažžeevvaallnnee ddeejjaavvnnoossttii,, ddrruužžaabbnnee iiggrree iinn ddoollggii sspprreehhooddii oobb
mmoorrjjuu.. VVeess ččaass ssmmoo iimmeellii nniizzkkee vvrreeddnnoossttii ssllaaddkkoorrjjaa vv kkrrvvii..
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za nego vaših nog

ga sladkorja.Tudi za hrano
in pijačo je bilo odlično
poskrbljeno in ko smo se
pozneje pogovarjali z ude-
leženci srečanja, so bili vsi
polni pohvalnih besed na
račun  dobro pripravljene-
ga srečanja. 

Udeleženci smo se v pri-
jetnem razpoloženju in po-
govoru zadržali do poznih
popoldanskih ur. Poslovili
smo se z upanjem, da se
kmalu zopet srečamo, saj
sta rekreacija in druženje
dobro dela vsakomur. Zato
na svidenje na našem pri-
hodnjem druženju, na trga-
tvi. Oktobra nas bo namreč
ponovno gostila domačija
Kolarič z Vinskega Vrha.

Tekst: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Benegalija

obiskali zeliščno lekarno in
zeliščarstvo Iršič. Pot smo
nadaljevali do domačije Kal-
šek, na kateri se ukvarjajo z
že skoraj pozabljeno doma-
čo obrtjo - pletarstvom. V
njihovi delavnici smo si
ogledali, kako nastajajo ple-
teni izdelki, in spoznali nji-
hovo uporabnost. Po ogle-
du smo si privoščili še
obisk čebelarstva Žvikart,
kjer so nam ponudili v po-
kušnjo  čebelje pridelke.

Za prijeten konec dneva
smo se sprehodili skozi
staro srednjeveško mestno
jedro Slovenskih Konjic, si
ogledali mestno galerijo
Riemer in zasebno muzej-
sko  zbirko vojaških pred-
metov iz avstro-ogrskega
obdobja. Šli smo tudi na
pokušnjo  odličnih konji-
ških vin v Vinoteki Stari trg.
V popoldanskem času smo
se prijetno utrujeni in polni
lepih vtisov vračali domov
s postankom za pozno, a
dobro kosilo na turistični
kmetiji Ravničan, kjer se je
naša pot končala.

Besedilo in foto: 
Jolanda Polanec

Skupina celjskih sladkornih bolnikov na oddihu v Rabcu
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Zbrali smo se na parkiri-
šču Kalcita v Stahovici. Ve-
seli smo bili znancev s prej-
šnjih pohodov in novincev.
Po razdelitvi popotnice smo
se v dobrem razpoloženju
podali na pot. V koloni smo
se peljali proti Črnivcu, za-
vili proti Podveljeku in prek
Kranjskega Raka na našo iz-
hodiščno točko, s katere
smo se podali na Veliko Pla-
nino. Med potjo smo opa-
zovali posledice razdejanja,
ki ga je pred mesecem dni
povzročilo neurje, ki je pu-
stošilo od Gorenjske proti
Štajerski.

Ker se je na Veliko Plani-

no mogoče povzpeti po
vsaj dveh poteh, po težji in
malček lažji, smo se že na
izhodiščni točki glede na
kondicijsko pripravljenost
posameznikov razdelili v
dve skupini. Po dobri uri
hoje sta se obe skupini
ponovno srečali pri Dom-
žalskem planinskem domu,
kjer smo najprej poskrbeli
za pravilno raven sladkorja
v naši krvi. Nato smo si pri-
voščili lahko malico, špe-
hovko in čaj, in pot nada-
ljevali proti cerkvi Marije
Snežne. 

Vreme ni bilo na naši
strani, saj se je prek Velike

Planine vila tako gosta
megla, da ni bilo mogoče
videti ne planšarskih koč
niti pobočij čudovite Male
in Velike Planine, kar je
razžalostilo predvsem tiste
pohodnike, ki so bili na Ve-
liki Planini prvič in so pri-
čakovali lep razgled. 

Zaradi tako slabe vidljivo-
sti nismo nadaljevali poti
proti Zelenemu robu, tem-
več smo se spustili nekoli-
ko niže, pravzaprav pod
Veliko Planino, v planinski
dom na Kisovcu. Tam smo
si privoščili dobro kosilo, si
izmenjali vtise in se dogo-
vorili, da se kmalu pono-
vno srečamo.

Franc Pavlič

Društvo diabetikov Domžale

Meddruštveni pohod na Veliko Planino
DDoommžžaallsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii ssmmoo 3300.. aavvgguussttaa oorrggaanniizziirraallii
mmeeddddrruuššttvveennii ppoohhoodd ggoorreennjjsskkiihh ddiiaabbeettiikkoovv nnaa VVeelliikkoo PPllaanniinnoo,,
nnaa kkaatteerreemm ssoo ssee nnaamm pprriiddrruužžiillii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii iizz KKrraannjjaa,,
JJeesseenniicc,, ŠŠkkooffjjee LLookkee iinn KKaammnniikkaa.. SSkkuuppaajj nnaass jjee bbiilloo 9933..
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Pelajali smo se po avto-
cesti in pomahali Ljubljani
v pozdrav. Vrhnika se je
že prebujala iz jutranjega
dremeža, Postojna pa je
bila s soncem obsijana.
Križ ob avtocesti je spomi-
njal na srečanje mladih s
papežem Pavlom II., ki je
rekel: »Papež vas ima
rad!« Iz Razdrtega smo se
spustili v Vipavsko dolino.
Na prvem postanku v
Šempasu smo se podkre-
pili z opojno pijačo – kavo
in odhiteli mimo Nove Go-
rice. 

Na mostu čez Sočo pri
Solkanu nas je pričakala
krajevna vodnica Nevenka
Primčič in nas popeljala
po slikovitih Goriških
Brdih, ki so gosto zasaje-
na z vinsko trto, češnjami,
breskvami in oljkami.
Ogledali smo si več cer-
kva, kulturnih hramov in
značilnih briških hiš. Ne-
pozabni so bili ogled vin-
ske kleti Avrora, praznik

Izlet v 
Goriška Brda
PPoo ddeežžjjuu pprriiddee ssoonnccee iinn ttaakkoo
jjee bbiilloo ttuuddii ttookkrraatt,, kkoo ssmmoo ssee
ddoommžžaallsskkii ssllaaddkkoorrnnii bboollnniikkii
pprrvvoo ssoobboottoo vv jjuunniijjuu
ooddpprraavvlljjaallii nnaa iizzlleett vv
GGoorriišškkaa BBrrddaa,, vv ddeežžeelloo
ččeeššeennjj iinn vviinnaa..

Na Veliko Planino smo se podali
po dveh poteh: 

po težji in malo lažji

Pohoda na Kokoško, kjer
ima Planinsko društvo Se-
žana svoj planinski dom,
se je udeležilo 33 pohodni-
kov. Na pohod so se podali

od nekdanjega mejnega
prehoda Lipica, s kozinske
strani pa od mejnega pre-
hoda Krvavi Potok. Pohod,
druženje in okrepčilo v pla-

ninskem domu so trajali
pet ur.

Drugi pohod, iz Sežane
do doma policijskih upo-
kojencev, je bil lažji, saj
pot poteka večinoma po
ravnem. Pohoda, ki je
sovpadal z občinskim
praznikom, 28. avgu-
stom, se je udeležilo 64
naših članov. Pohodnike
je na startu v Sežani poz-
dravila Majda Brdnik,
svetnica občine Sežana,
ki se je tudi pridružila
pohodnikom. Na cilju pa
nas je pričakal in pozdra-
vil Božo Marinac, podžu-
pan občine Sežana. 

Sledila sta kosilo in kle-
pet med člani. Sam pohod
in pozneje druženje v
domu policijskih upokojen-
cev je trajalo približno tri
ure. Pohodniki so se nato
vrnili v Sežano, kjer je bilo
praznovanje občinskega
praznika. 

Pavel Škamperle

Društvo diabetikov Sežana

Pohod na Kokoško
VV aavvgguussttuu jjee sseežžaannsskkoo ddrruuššttvvoo ssllaaddkkoorrnniihh bboollnniikkoovv
pprriipprraavviilloo ddvvaa žžee ttrraaddiicciioonnaallnnaa ppoohhooddaa:: 99.. aavvgguussttaa nnaa 667744
mmeettrroovv vviissookkii hhrriibb,, iimmeennoovvaann KKookkoošškkaa,, iinn 3300.. aavvgguussttaa ddoo
ddoommaa ppoolliicciijjsskkiihh uuppookkoojjeenncceevv..

Pohodniki na hribu Kokoška



Družba, ki ve, kaj potre-
buje človeška duša, da je
posameznik zadovoljen,
se je v soboto v popoldan-
skih urah, zbrala na prije-
tni domači jasi pri Novako-
vem mlinu, kjer nas je
dobro razpoložen s poz-
dravnimi besedami priča-
kal predsednik društva
Ivan Bergoč. Pridružili so
se nam predstavniki sose-
dnjih društev, predsednik
Zveze društev diabetikov
Slovenije Janko Kušar, ki je
zbrane tudi nagovoril, in
celo gostje iz Hrvaške,
osem članov Društva dia-
betikov Cres-Lošinj z
vodjo potovanja prof. Josi-
pom Lulićem. Odzvali so
se vabilu našega predsed-
nika in tako izpolnili oblju-
bo, da nas bodo obiskali,
ki so jo dali, ko smo bili
na okrevanju na Lošinju. 

Čeprav je padla kakšna
dežna kapljica in je hladen
vetrič zapihal okoli ušes, se
družba ni ustrašila in razbe-
žala. Nasprotno, prijetno se
je zabavala in klepetala ob
skrbno pripravljenem in
okusnem popoldanskem ko-
silu s kozarcem soka, vode

ali vina. Tekmovali smo v
različnih oblikah balinanja
in zaplesali ob zvokih an-
sambla Snežnik, ki je znal
prisluhniti množici plesoče
»mladine«. Družba se je raz-
šla, ko je mrak že klical noč.

Gostje so prespali pri do-
mačinih. Ko se je nedelja že
krepko prebudila v jutro,
smo že hiteli proti novemu
cilju, Sviščakom in Snežni-
ku. Ti kraji so v gostih,
predvsem s Cresa in Loši-
nja, zbudili val navdušenja,
ki se je stopnjevalo in dose-
glo vrhunec, ko smo nare-
dili zadnji korak na vrh
Snežnika. Presenečeni so

bili nad čudovito naravo,
mogočnim drevjem, boga-
tim cvetjem in seveda nad
razgledom. Oko jim je na-
mreč z vrha Snežnika seglo
do morja. Videli so Kvarne-
rski zaliv in njihove otoke. 

Ko smo se srečno vrnili v
dolino in se poslavljali, so
nam dejali: »Lepi so vaši
kraji. Hvala za prijetno dru-
ženje in za ta nekoliko zah-
teven, a doživet vzpon na
Snežnik.« Zaželeli smo si
srečno pot in seveda na
svidenje. V imenu domači-
nov pa še hvala za obisk in
povabilo, naj še pridejo.

V zakladnico spominov
smo tako vložili še nekaj
prijetnih doživetij in hkrati
naredili nekaj dobrega za
svoje zdravje.

Zofi

Društvo diabetikov Ilirska Bistrica

Druženje – korak k boljšemu zdravju
SSkkoorraajj vvssaakk ččlloovveekk nnoossii vv sseebbii žžeelljjoo ppoo ddrruužžeennjjuu;; žžeellii bbiittii
vveesseell,, sspprrooššččeenn iinn ssrreeččeenn.. ČČee jjee ddrruužžbbaa ddoobbrraa,, ttee žžeelljjee nnee
ppooggaassii nniittii ssllaabboo vvrreemmee.. TToo jjee ppoottrrddiilloo ddrruužžeennjjee ssllaaddkkoorrnniihh
bboollnniikkoovv vv IIlliirrsskkii BBiissttrriiccii,, 1144.. iinn 1155.. jjuunniijjaa..
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Z ZDRAVILIŠKIM AVTOBUSOM
BREZSKRBNO NA DOPUST V LAŠKO 

s kopanjem tudi v novem Termalnem Centru 
7 dni (20. – 27.09.2008) • 6 dni (27.09. – 3.10.2008) • 5 dni (12. – 17.10.2008) 

Cena 5 dnevnega paketa  

organiziran avtobusni prevoz v obe smeri, bivanje v izbranem hotelu/soba standard, 
polpenzion, kopanje, savna in �tnes, BREZPLAČNO za goste hotela Hum in hotela Zdravilišče 

Laško: 1 x polovična masaža telesa, BREZPLAČNO za goste hotela Wellness Park Laško: 1 x Thai 
– masaža glave in vratu, rekreacija z Nordijsko hojo, ogled mesta Laško, sprehodi, balinanje ...
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 Družba dobrega počutja.

Hotel Cena za člane Kluba zdravja Thermana

Wellness Park Laško**** 350 € 297,50 €

Zdravilišče Laško**** 280 € 238,00 €

Hotel Hum*** 225 € 191,25 €

www.thermana.si, info@thermana.si; 03 7345 122 

Na vrhu Snežnika

češenj in tradicionalna ko-
lesarska dirka, ki je še do-
datno razgibala življenje v
Goriških Brdih.

Po kosilu v gradu Dobro-
vo smo se odpravili proti
domu po dolini Soče na-
vzgor. Ob duhovitih dovti-
pih nekaterih udeležencev
izleta in ob harmoniki Ja-
neza Juhanta je bilo razpo-
loženje na vrhuncu. Prav
hitro smo prevozili Anho-
vo, Cerkno, Poljansko doli-
no, srednjeveško Škofjo
Loko in že smo bili doma.
S polno lepih vtisov smo v
večernih urah prispeli na
izhodniščno točko.

Maks Grošelj
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D R U Š T V E N E  A K T I V N O S T I

Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Društvo diabetikov Ajdovščine in Vipave
11. oktober Izlet v zdravilišče Sonja Groznik, 041 900 952
vsak petek Keglanje in igranje pikada od 17.00 do 19.00, kegljišče Vrhpolje Sonja Groznik, 041 900 952
vsako soboto Pohod v naravo ob 8.00, pred gasilskim domom v Vrhpolju Sonja Groznik, 041 900 952
Društvo diabetikov Domžale
od 6. do 13.oktobra Okrevanje v Rogaški Slatini ob 10.00, avtobusna postaja Domžale društvena pisarna, 01 721 42 79
18. oktober Pohod ob svetovnem dnevu hoje in bele palice obvestimo Maks Grošelj, 041 679 787
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, Jablje (Dobeno, Rašica) Maks Grošelj, 041 679 787
vsak torek in sredo Uradne ure od 9.00 do 12.00, Mestni trg 2 društvena pisarna, 01 721 42 79
Društvo diabetikov Idrija
18. oktober Izlet v Bohinj naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20
oktober Nordijska hoja Uta, ura naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
oktober Predavanje naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
22. november Izlet s kopanjem naknadno Zdenka Bogataj, 05 372 21 20
november Pohod po Rakah ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni naknadno Rudolf Franko, 041 959 782
Društvo diabetikov Ilirska Bistrica
vsak ponedeljek Organizirana telovadba ob 18.00, v času od IX.- XII. društveni prostori Venčka Bergoč, 031 475 404
vsako sredo Balinanje ob 16.00. V.-IX. ŠP Nada Žagar, ob 18.00 od X. do XII. Zabiče Jože Maljevac, 051 610 951
Društvo diabetikov Jesenice
10. oktober Trgatev v Jeruzalemu organizira DD Kranj prijave na društvu
8. november Martinovanje - Čatež nad Trebnjem Majda Mihelič, 041 639 415
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 13.00, prostori društva prijave na društvu
vsako sredo Uradne ure od 17.00 do 19.00, v prostorih KS Sava
Društvo diabetikov Kamnik
6. oktober Sprehodi v okolico Kamnika ob 9.00, izpred DU Marija Pobevšek, 01 831 37 30
15. oktober Predavanje diabetologinje dr.Jane Plavc ob 17.00, ZD Kamnik, 2. nadstropje Slavica Juntez, 01 831 58 49
20. oktober Sprehodi v okolico Kamnika ob 9.00, izpred  DU Marija Pobevšek, 01 831 37 30
oktober 5-dnevno okrevanje v toplicah obvestimo po pošti Marjeta Gašperlin, 041 945 186
13. november Martinovanje obvestimo po pošti Marjeta Gašperlin, 041 945 186
14. november Po okolici Kamnika ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 9.00, izpred  DU Marija Pobevšek, 01 831 37 30
vsak 1. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, Kolodvorska 5/l Marjeta Gašperlin, 041 945 186
Društvo diabetikov Kočevje
7. oktober Strokovna ekskurzija v hrvaško Zagorje in Terme Tuhelj ob 7.30, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
od 12. do 19. oktobra Preventivno okrevanje v toplicah po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555
23. oktober Predavanje o inkontinenci ob 18.00, dvorana centra Nama
od 3. do 6. novembra Delavnica: mala šola kuhanja za sladkorne bolnike po prijavah Ksenija Vidoševič, 031 299 555
14. november Pohod ob dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555
20. november Predavanje: Zdravje je naša odločitev ob 18.00, dvorana centra Nama
vsak ponedeljek Telovadba in nordijska hoja za sladkorne bolnike ob 17.30, na Marofu Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in 

Štefka Ule, 051 410 577
vsak torek Voden pohod v okolici Kočevja ob 16.00, avtobusna postaja Kočevje Milena Kaligarič, 041 280 676
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13
vsako sredo Kolesarjenje ob 17.00, restavracija Marof Bojan Figar, 01 895 40 61 in 041 929 836
vsak 1. ponedeljek v mesecu Obisk članov na domu in DSO po dogovoru in programu prostovoljci
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje sladkorja, holesterola, trigliceridov in krvnega tlaka od 8.00 do 10.00, pisarna društva diabetikov Bojan Figar, 01 893 90 13 in 041 929 836
vsako 1. sredo v mesecu Informacije in svetovanje od 12.00 do 14.00, pisarna društva diabetikov Ksenija Vidoševič, 01 893 90 13 in 031 299 555
vsak četrtek Joga kot pomoč pri sladkorni bolezni ob 17.30, dvorana centra Nama Ksenija Vidoševič, 031 299 555
vsak četrtek Uradne ure od 10.00 do 12.00, pisarna društva diabetikov dežurni člani, 01 893 90 13 in Branka 
zadni četrtek v mesecu Kopanje v Dolenjskih Toplicah ob 9.00, avtobusna postaja Kočevje Ksenija Vidoševič, 031 299 555 in 

Branka Kovačič, 041 518 256
Društvo diabetikov Kranj
8. oktober Kolesarjenje ob 17.00, Brunarica Štern na Kokrici društvena pisarna, 04 202 83 10
10. oktober Izlet in trgatev na Vinskem vrhu ob 7.00, AP Kranj, postaja št. 1 društvena pisarna, 04 202 83 10
15. oktober Pohod v okolico Kranja ob 17.00, pred diabetičnim centrom društvena pisarna, 04 202 83 10
8. november Izlet in martinovanje ob 7.00, AP Kranj, postaja št. 1 društvena pisarna, 04 202 83 10
13. november Predavanja, delavnice ..., ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00-14.00, diabetični center društvena pisarna, 04 202 83 10
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, stadion v Kranju društvena pisarna, 04 202 83 10
19. november Pohod v okolico Kranja ob 17.00, pred diabetičnim centrom društvena pisarna, 04 202 83 10
vsak ponedeljek Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10
vsako sredo Uradne ure od 15.00 do 17.00, društvena pisarna v diab. centru društvena pisarna, 04 202 83 10
oktober, november Kuharske delavnice: Peka kruha in priprava namazov od 16.00 do 20.00, Biotehnični center Naklo društvena pisarna, 04 202 83 10
oktober, november Izdelovanje testenin, omak za testenine in solat obvestimo naknadno društvena pisarna, 04 202 83 10
oktober, november Zdrav zajtrk in jedi iz kaš obvestimo naknadno društvena pisarna, 04 202 83 10
Društvo diabetikov Lenart
8. november Predavanje ob 10.00, gasilski dom Jožica Vračko, 031 661 283
14. november Merjenje krvnega sladkorja ob 9.00 do 11.00, v Mercatorju Jožica Vračko, 031 661 283
15. november Proslava ob svetovnem dnevu diabetesa in 20-letnici društva ob 15.00, iz Lenarta Jožica Vračko, 031 661 283
vsako sredo Uradne ure v pisarni društva od 9.00 do 11.00, pisarna društva, Nikova 9, Lenart Jožica Vračko, 031 661 283
vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah ob 10.00, zdravstveni dom Jožica Vračko, 031 661 283
vsak 3. ponedeljek Kopanje v Biotermah Mala Nedelja ob 9.00, zdravstveni dom Jožica Vračko, 031 661 283
Društvo diabetikov Lendava
vsak torek Kopanje v Termah Lendava od 18.00 do 20.00, po prijavi na društvu Štefan Hari, 02 578 82 06, 041 798 552
Društvo diabetikov Litija
15. november Proslava ob svetovnem dnevu diabetesa in 20-letnica društva ob 17.00, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 90
vsak ponedeljek in sredo Telovadba v telovadnici ob 19.30, Športna dvorana Litija društvena pisarna, 01 898 15 85
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 11.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 89
vsak četrtek Organizirana hoja po programu ob 8.00, društvena pisarna društvena pisarna, 01 898 15 86
vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilišču Laško ob 15.00, odhod avtobusa izpred društvene pisarne društvena pisarna, 01 898 15 84
vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 87
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v društveni pisarni društvena pisarna, 01 898 15 88
vsaka dva meseca Predavanja in druge dejavnosti so objavljene v društvenem obvestilu društvena pisarna, 01 898 15 90
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Datum Vse bi na Čas in zbir no mes to Kon takt na ose ba + tel. št..
Društvo diabetikov Maribor
od 5.do 12.oktobra Okrevanje v Rogaški Slatini Ljubljanska 9, Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10
13. november Organizirano predavanje ob 17.00, zavarovalnica Maribor Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsak ponedeljek, sreda, četrtek Delovni čas blagajne od 8.00 do 10.30, pred diabetično ambulanto v bolnišnici Marica Tirgučan, 031 651 882
vsak ponedeljek, četrtek Uradne ure od 8.30 do 12.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
vsako sredo Uradne ure od 13.00 do 16.00, Trubarjeva 15 Lidija Salamon, 02 228 23 10
Društvo diabetikov Mežiške doline
od 28. sept. do 5. oktobra Okrevanje v Rogaški Slatini (Hotel Sava) udeleženci bodo naknadno obveščeni Bojan Proje, 031 533 724
vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica OŠ Koroški jeklarji Bojan Proje, 031 533 724
vsak torek Pohodi v okolico Mežice ob 16.00, avtobusna postaja Srečko Podhraški, 040 306 530
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z društvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsako sredo Pohodi v okolico Črne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepičnik, 041 283 029
vsako sredo Pohodi v okolico Leš ob 15.00, pri Lukanu na Lešah Jaroš Kodrun, 041 420 131
Društvo diabetikov Murska Sobota
od 27.sept.do 4.oktobra Rehabilitacija v Zdravilišču Laško dopoldan - avtobusna postaja MS Darko Miholič, 041 364 953
14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni popoldan pred klubom PAC, za zavalovalnico Triglav Darko Miholič, 041 364 953
15. november Proslava ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni v Litiji uro odhoda udeležencem sporočimo naknadno Simon Kranjc, 031 813 795
november Rehabilitacija v Rogaški Slatini udeležence naknadno obvestimo Darko Miholič, 041 364 953
vsak ponedeljek Zdravo gibanje - nordijska hoja ob 18.00, na ploščadi pred gradom v Murski Soboti Darko Miholič, 041 364 953
vsak torek Uradne ure v novih prostorih Društva diabetikov Murska Sobota od 11.00 do 13.00, Tomšičeva ulica 15, Murska Sobota Simon Kranjc, 031 813 795
vsako 1. sredo v mesecu Sestanek članov Društva diabetikov Murska Sobota ob 17:00, v klubu PAC, za zavalovalnico TRIGLAV Jožica Gibčar, 041 953 874
Društvo diabetikov Novo mesto
1. oktober Pohod Klevevž-Radulja ob 13.30, OŠ Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
15. oktober Kostanjeva pot ob 13.30, OŠ Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
29. oktober Pohod Mirna peč-Globodol ob 13.30, OŠ Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
12. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
26. november Pohod Paha-Sela-Štrevberk ob 13.30, OŠ Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske Toplice celodnevne vstopnice Albina Kovačič, 031 423 606
vsak dan Plavanje v Termah Šmarješke Toplice celodnevne vstopnice ali dva dveurna termina popoldan Albina Kovačič, 031 423 606
vsako sredo Uradne ure od 9.00 do 11.00, Rozmanova ulica 10, Novo mesto pisarna, 07 337 74 60
vsako 2. sredo v mesecu Pohod ob 13.30, OŠ Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
Društvo diabetikov Postojna
21. oktober Predavanje o osteoporozi ob 16.00, sejna soba zdravstvenega doma Milica Savkovič, 041 721 170
14. november Otvoritev razstave ob svet. dnevu sladkornih bolnikov ob 10.00, v avli zdravstvenega doma Milica Savkovič, 041 721 170
14. november Merjenja krvnega sladkorja in tlaka od 8.00 do 11.00, v avli zdravstvenega doma Milica Savkovič, 041 721 170
15. november Množičen pohod Postojna-Stara vas-letališče in nazaj ob 9.00, pred zdravstvenim domom Ivica Bergoč, 031 708 322
november Kuharska delavnica po dogovoru Milica Savkovič, 041 721 170
vsak ponedeljek Merjenja krvnega sladkorja in tlaka v prostorih društva Milica Savkovič, 041 721 170
vsak ponedeljek Uredne ure društva od 9.00 do 11.00, v pisrani društva Milica Savkovič, 041 721 170
vsako sredo Pohod v naravo ob 17.00, avla zdravstvenega doma Ivica Bergoč, 031 708 322
Društvo diabetikov Ptuj
2. oktober Izlet v Ljubljano ob 7.00, železniška postaja Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
8. november Zdravstveno predavanje ob 9.00, Restavracija Gastro Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
vsako sredo Dežurstvo v društveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja ... od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804 in Marija Velikonja
vsako 1. sredo v mesecu Naročilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
vsako 2. sredo v mesecu Razdelitev vstopnic, merjenje krvnega sladkorja v krvi in tlaka od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Zalika Vučak, 051 272 804, 02 782 96 41
Društvo diabetikov Slovenj Gradec
8. november Pohod po Levstikovi poti po dogovoru Stane Oblak, 040 603 853
vsako sredo Daljši pohod ob 15.30, pri mostu NO Olga Repotočnik, 041 945 664
vsak četrtek Lažji pohod ob 15.30, pri mostu NO Danica Kotnik, 040 279 806
vsak petek Kegljanje ob 15.00, na kegljišču v Slov. Gr. Stane Oblak, 040 603 853
vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri bivši Nami Danica Kotnik, 040 279 806
Društvo diabetikov Škofja Loka
10. oktober Trgatev v Jeruzalemu ob 6.00, avtobusna postaja Kranj Marija Mančevski, 031 472 125
7. november Martinovanje v Prekmurju udeležence naknadno obvestimo Marija Mančevski, 031 472 125
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00 Marija Mančevski, 031 472 125
vsak torek in sredo Meritve holesterola in krvnega sladkorja, prijave in informacije od 8.00 do 10.00, društvena pisarna Silva Žontar, 031 390 284
vsak četrtek Pohod v okolico Škofje Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mančevski, 031 472 125
Društvo diabetikov tipa 1 Slovenije
4. oktober Kolesarjenje po Krasu naknadno obvestimo Roman Tajnšek, 031 533 337
8. november Pohod od Litije do Čateža naknadno obvestimo Roman Tajnšek, 031 533 337
Društvo diabetikov Tolmin
6. oktober Predavanje Marije Merljak o zdravi prehrani ob 17.00, sejna soba ZD Tolmin Marija Krivec, 05 993 26 09
18. oktober Piknik Palukč Marko Klavžar, 041 661 623
oktober Telovadba (4-krat) ob 17.00, dvorana fizioterapije Severina Hvala, 05 388 18 85
14. november Meritve krvnega sladkorja ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni dopoldne, avla supermarketa Mercator v Tolminu med.sestra Suzana Jug
november Telovadba (4-krat) ob 17.00, dvorana fizioterapije Severina Hvala, 05 388 18 85
Društvo diabetikov Tržič
vsak torek Uradne ure od 17.00 do 18.00, društvena pisarna Mirjana Eržen, 031 314 543
vsako sredo Krajši pohodi v okolico ob 9.00, izpred društvene pisarne Daša Stritih, 040 674 559
vsak 1. in 3. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 18.00 do 19.00, društvena pisarna Maruša Ahačič, 040 558 820
vsako 1. soboto v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 9.00 do 10.00, prostori DU Tržič Maruša Ahačič, 040 558 820
Društvo diabetikov Velenje
od 28. sept. do 5. oktobra Okrevanje v Rogaški Slatini – pohod po okolici Rogaške, trgatev Rdeča dvorana - čas naknadno, dogovor na okrevanju Romana Praprotnik, 041 745 588
8. november Izlet v Strunjan in tradicionalni praznik kakija ob 6.15, izpred Rdeče dvorane Velenje Romana Praprotnik, 041 745 588
vsak ponedeljek Dežurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba društva upokojencev Milica Vertačnik, 031 389 807
vsak ponedeljek Dežurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba društva upokojencev Milan Ugovšek, 031 769 141
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju ob 16.00, Ribiška koča Velenje Matija Boškič, 031 298 530
vsak četrtek Tedenski pohod po Šoštanju ob 16.00, Ribiška koča Šoštanj Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595
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Zveza društev diabetikov Slovenije
vključuje 39 društev diabetikov iz vse
Slovenije, v katera je včlanjenih
17.500 oseb s sladkorno boleznijo in
njihovih članov. Člani in nečlani se
lahko prostovoljno vključujejo v pro-
grame zveze in društev.

Zveza društev diabetikov Slovenije in
društva diabetikov na lokalni ravni si
skozi svoje programe prizadevajo svoje
člane ozaveščati, izobraževati in vzga-
jati, da bi čim več vedeli o svoji bole-
zni ter tako laže in bolje z njo živeli.
Hkrati pa naši programi sežejo prek
meja našega članstva: o sladkorni bo-
lezni in težavah, ki jih povzroča, pred-
vsem pa o možnostih preprečevanja
nastanka diabetesa z zdravim načinom
življenja obveščamo širšo javnost.
Delo v zvezi in društvih opravljajo pro-
stovoljci, ki v svojem delu vidijo cilj in
željo ljudem pomagati in se družiti v
dobro ljudi s sladkorno boleznijo.

Ob jasno začrtanem programu,
vztrajnem delu prostovoljcev, medse-
bojni povezanosti s stroko in veliki
želji sladkornih bolnikov za čim bolj
normalno in kakovostno življenje, se
število naših društev in s tem tudi
članov iz leta v leto povečuje. 

ZZaattoo vvaass vvaabbiimmoo,, ddaa ddeell ddoohhooddnniinnee
zzaa ddoonnaacciijjee ppooddaarriittee ssllaaddkkoorrnniimm bbooll--
nniikkoomm,, ttoo jjee ZZvveezzii ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv
SSlloovveenniijjee oozziirroommaa nnjjeenniimm ddrruuššttvvoomm,,
zzaa ččiimm llaažžjjee iizzppoollnnjjeevvaannjjee zzaassttaavvlljjee--
nniihh pprrooggrraammoovv.. 

KKaakkoo?? VV oobbrraazzeecc vvppiiššeettee vvaaššee ppoo--
ddaattkkee iinn vvaaššoo ooddllooččiitteevv zzaa ddoonnaacciijjoo
ddoo vviiššiinnee 00,,55 ooddssttoottkkaa ((ttoo nnee ppoommee--
nnii,, ddaa bboossttee zzaarraaddii tteeggaa ppllaaččaallii vveečč
ddoohhooddnniinnee,, tteemmvveečč ddaa ssee ddrržžaavvaa oodd--
ppoovveedduujjee ppoolloovviiccii ooddssttoottkkaa ooddmmeerrjjee--
nnee ddoohhooddnniinnee zzaassee)) tteerr oobbrraazzeecc ((MMFF--
DDUURRSS oobbrr.. DDOOHHZZAAPP šštt.. 33)) ooddddaattee vv
ssvvoojjeemm ddaavvččnneemm uurraadduu ddoo 3311.. 1122..
22000088..

NNAAVVOODDIILLOO ZZAA IIZZPPOOLLNNJJEEVVAANNJJEE 
ZZAAHHTTEEVVEE ZZAA NNAAMMEENNIITTEEVV DDEELLAA 
DDOOHHOODDNNIINNEE ZZAA DDOONNAACCIIJJEE

Skladno s 142. členom Zakona o do-
hodnini – ZDoh-2 (Uradni list RS, št.
117/06) lahko davčni zavezanec rezi-
dent zahteva, da se do 0,5 odstotka
dohodnine, odmerjene po tem zakonu
od dohodkov, ki se vštevajo v letno
davčno osnovo, nameni za financiranje
splošnokoristnih namenov in za fina-
nciranje političnih strank in reprezenta-
tivnih sindikatov. Za splošno koristne
namene se šštteejjeejjoo hhuummaanniittaarrnnii nnaammeennii
(vključno z varstvom človekovih pravic),
nameni varstva pred naravnimi in dru-
gimi nesrečami, invalidski, dobrodelni,
ekološki, kulturni, športni, religiozni in
drugi nameni, ki se opravljajo v okviru
dejavnosti rezidentov Slovenije, ki so
po posebnih predpisih ustanovljeni za
opravljanje navedenih dejavnosti kot
nepridobitnih dejavnosti in katerim je s
posebnim zakonom ali na podlagi po-
sebnega zakona zaradi opravljanja te
dejavnosti priznan poseben status ali
določeno, da je njihova dejavnost v ja-
vnem interesu ali da je dobrodelna. Za
rezidente iz prejšnjega stavka se ne
štejejo rezidenti pravne osebe, ki so jih
ustanovile ali katerih člani so pravne
osebe javnega prava.

Upravičenci, katerim je mogoče na-
meniti del dohodnine, so določeni v
Uredbi o namenitvi dela dohodnine za
donacije (Uradni list RS, št. 30/07 in
36/07), seznam (z imenom oziroma
nazivom upravičencev in davčno števil-
ko) pa je objavljen na spletni strani
Davčne uprave Republike Slovenije:
http://www.durs.gov.si/fileadmin/durs.
gov.si/pageuploads/Davkipredpisi_in_
pojasnila/Dohodnina/Uredba_doh_
donacije_NUPB_20.4.2007.pdf

Zahtevo vložijo zavezanci, ki svoje
zahteve za namenitev dela dohodnine
še niso podali (v napovedi za odmero
dohodnine za leto 2006) in zavezanci,
ki želijo že dano zahtevo preklicati ali
spremeniti. Davčni zavezanec lahko po-
sameznemu upravičencu nameni 0,1,
0,2, 0,3, 0,4 ali 0,5 odstotka dohodni-
ne ali le enemu 0,5 odstotka, vendar
seštevek vseh ne more presegati 0,5
odstotka dohodnine. Davčni organ upo-
števa veljavne zahteve, s katerimi raz-
polaga 31. decembra leta, za katero se
dohodnina odmerja. Zahteva velja do
trenutka, ko davčni organ prejeme
novo zahtevo ali preklic zahteve.

Podarite del dohodnine 
sladkornim bolnikom

D O N A C I J E

48

FFaakkssiimmiillee oobbrraazzccaa 

MMFF--DDUURRSS oobbrr.. DDOOHHZZAAPP šštt.. 
33

?? %%
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N A G R A D N A  K R I Ž A N K A
��

Geslo nagradne križanke iz prejšnje številke se glasi:

ZZAA OOHHRRAANNIITTEEVV ZZDDRRAAVVIIHH SSEEČČIILL

Nagrade za križanko št. 76 bo poklonilo podjetje 
A. Menarini diagnostic. Rešene križanke s kuponom pošljite
do 1155.. nnoovveemmbbrraa 22000088 na naslov: ZZvveezzaa ddrruušštteevv ddiiaabbeettiikkoovv
SSlloovveenniijjee,, KKaammnniišškkaa uulliiccaa 2255,, 11000000 LLjjuubblljjaannaa,
s pripisom »Nagradna križanka št. 76«. 

Ne pozabite pripisati vaše davčne številke in davčne izpostave.

Nagrajence bomo o nagradah obvestili po pošti.
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Kupon za nagradno križanko št. 76 (oktober 2008)

Ime in priimek: ..................................................................................

Ulica: ...............................................................................................

Kraj in poštna številka: .......................................................................

........................................................................................................

Davčna številka in izpostava: ................................................................

Črke iz oštevilčenih polj križanke prenesite v spodnja polja in dobili
boste tokratno geslo
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ilo je kakopak pred leti, mularija bi mi
mimogrede zabrusila, da v starih, prastarih
cajtih, ko sem na ponedeljek okoli pete ure
zjutraj prisedel v avto sodelavca Franclna,
ki me je pred medvoškim Colorjem pobral
in me kot ta pravga zaresnega Gorenjca
vozil na šiht v eno od fabrikc v naši prestol-
nici. »Pismo. Čez vikend skoraj nič ni blo. V
soboto sem naredu skor tristo kilometrčkov
za tri jurčke in švoh pest lisičk. Najprej sva
jo s taščo udarla na Dolenjsko, čez kakšno
urco pa obrnila kripo in spokala gor na
naše becirke, pod Košuto nad Tržičem. Saj
pravim, letos gobe ne devajo ...« je Francl
na hitrco končal jutranji raport, takoj ko je
dobro pohodil gas.

S tem monologom pa ta tema še zdaleč ni
bila skidana z dnevnega reda tistega tedna
naših obdelovnih razprav, saj je zasenčila
vsak žogobrc, da o politiki sploh ne govori-
mo. Že čez nekaj dni se je vse skupaj posta-
vilo na glavo. Kurir je pridirkal s tržnice s
presenetljivo novico: »Cele piramide gob, pa
ne samo tistih doma v temi prdelanih. Čisto
ta zaresne gmajnarske gobe, da gre človeku
na smeh, ko jih gleda, in na jok, ko pomisli,
da so mogoče odkrili njegove gobarske
place. Skratka. Gob, da se ti zrola.«

Pri meni, v moji kancliji, kjer je bil neka-
kšen center za stike med zaposlenimi z raz-
ličnih oddelkov, se je pri priči in brez kakr-
šnegakoli poprejšnjega obvestila znašel trop
najimenitnejših fabrških gobarjev. Ko so
skup leteli, je zgledalo, kot da gre za alarm

pri vaji civilne zaščite ali za gasilsko vajo.
Ko smo bili polnoštevilni, je spet povzel
Francl, nekakšen starosta gobarjev in tudi
ribičev: Ko začnejo gobe delat, na ribe pr
prič pozabim. Kila gob je tri jurje (takrat
smo imeli še tolarje) plusa v tošlnu, ko jih
zatavšam v bližnji oštariji, tri ribice pa tri
jurje minusa za ribiško karto, prmej zelen.
Vzamem košaro, pipec, pa palico in hajd v
hosto. Če grem na ribniško stran, vzamem
sabo še taščo, zaradi medvedov. Če žena je-
zika in tečnari, se še laže in hitreje zmuz-
nem od doma. Potlej ...«

Francl ni dokončal stavka, saj se je do be-
sede prigrebel Emil: »Ta zadnjič smo šli po
gobe iz Male Račne nad Grosupljem. Tavali
smo po gmajnah malodane do trde teme in
nabrali vsak po nekaj jurjev in lisičk, pa še
kakšen turk je bil vmes. Tudi Ludvik ni
maral zaostajati za gobarskimi kompanjoni:
»Ondan naletim na znanca, ki se je vedno

širokoustuil, koliko gob

prinese iz gmajne. Pa sva šla nanje skupaj.
Jaz sem jih našel za eno tenstanje in par
župc, on pa nobene. Potem sedeva v gmajni
na štora, prismodiva po eno, pa mu pravim,
da je zanič gobar, da ne zna zvohat gob. Ko
je popenil, sem mu pokazal kapico velikega
jurčka, ki je kukala v travici zraven njegove-
ga škornja. Po tistem sem imel mir pred
njegovimi gobarskimi podvigi.«

»Eh, kaj bi to. To ni nič,« spet povzame
Emil. »Ko sva šla zadnjič z Zvonetom nama-
kat trnke na Savo pri Zbiljah, sem naštimal
blinker na laks, zavihtel palico in jo naslo-
nu na vejo, pol pa skočil v gozd scat in pre-
den je ribca prijela, sem bil nazaj s polno
vrečo jurjev. Kva, da mi ne verjamete, kr
vprašajte Zvoneta, ko pride iz bolniške.« Ta
se mi je res zdela precej ribiška, vendar
sem se vzdržal pripomb.

Tako je bilo nekdaj in tudi dandanes
prav gotovo ni nič drugače. Ko sem junija
nabiral borovnice na bregovih nad dolino
Ločnice, so na nasprotni breg manjše grape
prilezli možak in babnici. Kot človk prej-
šnjega tisočletja – brez ure, brez mobija –
sem se zadrl tja čez in jih pobaral, kolk je
ura. Možak se je zadrl nazaj, da bo čez eno
uro ura štiri, jest pa sem kmal za tistim
najdu med borovničevjem nekaj lisičk, zato
sem se zadrl čez graben, če jih hočejo.
Možak, bolj okrogel kot visok, je rdeč kot
paradajz v minutki pririnil gor v strminico,
prišel do mene in pobral lisičke v strahu,
da se ne premislim. Meni je bilo sicer
kmalu žal, saj je možak mendral med naj-
lepšimi borovnicami in obrnil malodane
vsak suh list kostanjev od prejšnjega leta,
češ da mora biti tam še kakšna gobca.

Kakor koli že, gobarjenje je velika strast
Slovencev, pravcata manija, zato ne bo
odveč kakšna bolj resna beseda. Ljubitelj
gob in njihov obožavalec jih išče s fotoapa-
ratom, če pa jih tudi nabira, jih previdno
odreže z nožem. Ne gre skozi gozd kot tank
in ne švedra po tistih, ki jih ne pozna. S ta-
kšnim romajo domov jurčki, lisičke, golobi-
ce, turki, brezovčki, kostanjevke, marele,
štorovke, sirovke, zajčki, sivke, ježki, krem-
peljčki, cigančki, šampinjoni, karželjni (kdaj
ste ga nazadnje videli) in številne druge
pogojno strupene, ob pravilni obdelavi pa
užitne gobe. 

Nekateri si zapisujejo najdišča gob, celo
vsake posamezne, vse preštevilni pa so
tisti, ki se zaženejo v gozd, napolnijo vreče,
doma pa z enako požrešnostjo tudi želodce,
tudi svojih najmlajših, potem pa so lahko
težave. 

Takšna je ta reč z gobami in če bi bilo tole
pred kakšnimi dvajsetimi leti, potem bi jaz
danes pred Colorjem zman čakal na Francla
iz Kranja, saj bi mi potem v službi povedali:
Gobe delajo, Francl je vzel dopust ... 

Jože Praprotnik
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H U M O R E S K A

Gobice, 
gobice,

gobice
rastejo ...






