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Merjenje sladkorja v
krvi Se nikoli ni bilo
tako enostavno.

BREZ V BREZ V MODRA STEVILKA
BREE@ CONTOUR & ((GosoizeD)

Sistem za merjenje gl Sistem za merjenje glukoze v krvi

Zivljenje s sladkorno boleznijo je lahko bogato in aktivno. Skrivnost je v doslednem spremljanju
bolezni, kar pomeni redne in pogoste meritve ravni glukoze v krvi. Z izbiro pravega merilnika je
lahko tudi to kar najbolj preprosto in zanesljivo.

Izberite merilnik CONTOUR, pri katerem za vsako meritev vstavite nov testni listic, ali BREEZE2, v
katerega preprosto vstavite disk z desetimi listi¢i za deset zaporednih merjenj. Oba merilnika ne

potrebujeta kodiranja, zato izkljucujeta morebitne napake pri kodiranju, zagotavljata natanCnejse ZALOKER & ZALOKER
rezultate meritev in sta izredno preprosta za uporabo. Poleg tega pa zanju jam¢imo tudi

brezplacno vzdrzevanje in menjave baterij.

\B@ Bayer HealthCare www.zaloker-zaloker.si Za lazje zivljenje z diabetesom.

~=’ Diabetes Care
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Bomart, d.o.o., Rakek
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Natisnjeno 17.700 izvodov

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

Projekt glasilo Sladkorna bolezen
je na podlagi javnega razpisa (Ur. I. RS,
$t. 12/2008) financno podprl Zavod
za zdravstveno zavarovanje Slovenije

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

Novo Nordisk AS je generalni sponzor
Zveze drustev diabetikov Slovenije

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

Foto:

Brane Bombac

Pomembno je poznati pravice iz zakona
o pacientovih pravicah

Janko Kusar,
PREDSEDNIK ZVEZE DRUSTEV DIABETIKOV SLOVENIE

Predsednik Republike Slovenije dr. Danilo Tiirk je februarja pod-
pisal ukaz o razglasitvi zakona o pacientovih pravicah, s ¢imer
smo koncno dobili zakon, ki podrobno ureja pacientove pravice,
Ceprav je bil sprejet po Stevilnih zapletih in odlaganjih in tudi zelo
polemicnih razpravah na seji drzavnega zbora.

Vrednost in pomen tega zakona se bosta pokazala Sele takrat, ko bodo pacienti
dobro poznali njegovo vsebino in ga v Zivljenju kot uporabniki zdravstvenih stori-
tev tudi uporabljali ter se sklicevali nanj. Se zlasti je vsebina tega zakona pomem-
bna za starejse paciente, saj smo najpogosteje na seznamu cakajocih za zdravstve-
ne storitve.

Namen tega zakona je omogociti enakopravno, primerno, kakovostno in varno
zdravstveno oskrbo, ki temelji na zaupanju in spoStovanju med pacientom in zdra-
vnikom oziroma zdravnico. Zakon v 5. ¢lenu 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 spostovanja pacientovega casa.

Pravica do obvescenosti in sodelovanja.

* Pravica do samostojnega odlocanja o zdravljenju.

* Pravica do upostevanja vnaprej izraZene volje.

Pravica do preprecevanja in lajsanje trpljenja.

Pravica do drugega mnenja.

* Pravica do seznanitve z zdravstveno dokumentacijo.

* Pravica do varstva zasebnosti in varstva osebnih podatkov.

Pravica do obravnave krsitve pacientovih pravic.

Pravica do brezplacne pomoci pri uresniCevanju pacientovih pravic.

Vsaka od teh pravic je v zakonu Se posebej razdelana in obrazlozZena.

Zakon v nadaljevanju v lll. poglavju opredeljuje pacientove dolZnosti. Za dosega-
nje kakovostne in varne zdravstvene oskrbe je pacientova dolZnost:

» Dejavno sodelovati pri varovanju, krepitvi in povrnitvi lastnega zdravja.

 V casu bolezni ravnati skladno s prejetimi strokovnimi navodili in nacrti zdravlje-

nja, v katere je ustno oziroma pisno privolil.

Dati pristojnemu zdravniku in drugim pristojnim zdravstvenim delavcem oziroma

zdravstvenim sodelavcem vse potrebne in resnicne 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 poSkodbah in boleznih ter njiho-

vem zdravljenju, boleznih v druzini, morebitnih alergijah in zdravilih, ki jih uziva.

Obvestiti zdravstvene delavce in zdravstvene sodelavce o nenadnih spremembah

zdravstvenega stanja, ki nastajajo med zdravljenjem.

Biti obziren in spostljiv do zasebnosti in drugih pravic drugih pacientov ter zdrav-

stvenih delavcev in zdravstvenih sodelavcev.

Spostovati objavijene urnike, hisni red in predpisane organizacijske postopke iz-

vajalcev zdravstvenih storitev.

» Pravocasno obvestiti izvajalca zdravstvenih storitev o morebitnem izostanku s
pregleda ali zdravljenja.

V petem poglavju zakona je zelo podrobno dolocen postopek za obravnavo krsi-
tve pacientovih pravic, v Sestem pa sta opredeljena nadzorni in prekrskovni organ:
1. nadzor nad izvajanjem tega zakona opravlja ministrstvo, pristojno za zdravje
2. prekrskovni organ po tem zakonu je zdravstveni inSpektor RS.

V sedmem poglavju so kazenske dolocbe, ki predpisujejo globo za krsitve zakona.
Ce se bo kdo od naSih clanov skliceval na dolocbe tega zakona, je treba, da se Se

podrobneje in celoviteje seznani z dolocili tega zakona. S tem prispevkom sem
Zelel opozoriti naSe ¢lanice in ¢lane na velik pomen sprejetega zakona.

V pri¢akovanju lepih jesenskih dni vam priporocam c¢im vec sprehodov in skrbno
odmerjen jedilnik.
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VSEBINA

Mars za diabetes v 246 korakih

V Rimu na srecanju ESAD malo novega

|zsledki raziskave ADVANCE

Povecan krvni tlak in oko sladkornega bolnika

Kako se ubranimo hipoglikemije?

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

Kronicna ledvicna bolezen (3.)

Osteoporoza in sladkorna bolezen (3.)

V jesen s kapusnicami (zeljem, ohrovtom, cvetaco in brokolijem)

Mehiska kuhinja cedalje bolj priljubljena tudi v Sloveniji

Sredinska priloga: Telesna dejavnost skozi celotno zivljenjsko obdobje

Zdravje dlesni in sladkorna bolezen

Tremor (tresenje) je povzrocila sladkorna bolezen

|z drudtev diabetikov: Metlika, Jesenice, Skofja Loka, Novo mesto, TrZi¢, Postojna,

Maribor, Litija, Ptuj, Murska Sobota, Kranj, Celje, Domzale, Sezana, Ilirska Bistrica

Podarite del dohodnine sladkornim bolnikom

Vir: 1. Feldman HA, etal. J Urol. 1994;151:54—61

Marec 2008

www.najinaintima.si

Prostovoljke in
prostovoljci

Zveza drustev diabeti-
kov Slovenije iS¢e pro-
stovoljko ali prostovolj-
ca za pomoc¢ pri delu
na zvezi. ZaZeleno je,
da ste iz Ljubljane ali
bliznje okolice. Dela so
razli¢na od pakiranja
poste, do dostave mate-
rialov in gradiv ter
drugo. Ce ste priprav-
ljeni pomagati in sode-
lovati, poklicite na tele-
fon 01 430 54 44.

Spelca Rudolf,
sekretarka

sl drugi moski po 40, Jety
ima tezave z erekcijo.




BESEDA UREDNIKA

Debelost in visok krvni tlak
Z roko v roko

Cveto Pavlin, va$ uREDNIK

Ceprav sta Cezmerna telesna teZa in debelost vzrok za skoraj osemdeset od-
stotkov vseh primerov sladkorne bolezni tipa 2, za vsaj polovico primerov povi-
sanega krvnega tlaka in za tretjino bolezni srca in oZilja, stevilo debelih in predebelih ljudi se
povsod po svetu hitro povecuje.

Cezmerna telesna teZa ni samo problem vsakega posameznika, temvec Cedalje bolj postaja tudi
resen zdravstveni problem. V Svetovni zdravstveni organizaciji (WHO) napovedujejo, da bo cez
dve leti v Evropi Ze vec kot 150 milijonov debelih odraslih in vec kot 15 milijonov debelih otrok.
Tako hitro nara$canje Stevila 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 pogostejsa pri osebah, ki se
nepravilno prehranjujejo in s hrano zauzijejo prevec energije, kot jo porabijo, poleg tega pa niso
dovolj telesno aktivne.

Proti debelosti se najpogosteje borimo s hujsanjem in z razlicnimi dietami, ki so sicer pogosteje
namenjene zunanjemu videzu in lepsSemu telesu in redkeje izboljSanju zdravja. O dietah in hujsa-
nju je v zadnjem Casu precej govora, napisanih pa je bila cela gora ¢lankov in knjig. Ker diete,
predvsem tiste, ki obljubljajo hitro hujSanje, niso povsem nenevarne, se jih je treba lotiti s stroko-
vno pomocjo.

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

Kot reCeno, je diet vec. Od takSnih z zelo malo (okoli 800 kcal) kalorij na dan, z malo mascoba-
mi ali malo ogljikovimi hidrati, loCevalnih diet ali diet, pri katerih je na jedilniku vec beljakovin,
pa do diet, ki obljubljajo zmanjsanje telesne teze s pomocjo kapsul, tablet, cajev, praskov 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 vecCini teh diet telo na hitro izgublja predvsem vodo in misi-
¢no maso, pa zelo malo mas¢obnega tkiva. Taksno hujsanje ne prinasa trajnega uspeha, saj se po
koncu diete vsa ali skoraj vsa izgubljena telesna teZa vrne ali se, kar je v vsej zgodbi sSe najbolj
bolece, celo poveca.

Da se to ne bi zgodilo, zdravniki in klinicni dietetiki priporocajo diete pod strokovnim nadzo-
rom oziroma taksne, ki temeljijo na zdravi in uravnoteZeni prehrani z veliko sadja, zelenjave in
nemastnih mlecnih izdelkov ter z malo mastne hrane in enostavnih sladkorjev. Tako bo hujsanje
postopno in ucinkovito, hkrati pa je taksna hrana bogata s fitokemikalijami in vlakninami, ki ugo-
dno vplivajo na delovanje srca in oZilja, na zniZevanje holesterola in krvnega tlaka.

In Ze smo pri krvemu tlaku, saj sta Cezmerna telesna teZa in visok krvni tlak zelo povezana in
pogosto se z obema zdravstvenima teZavama ubadajo tudi sladkorni bolniki. Pri njih je treba
vrednosti krvnega tlaka vzdrzevati na 140/90 mmHg ali manj. Dokazano je nemrec, da je pri teh
dosezZenih vrednostih tveganje za nastanek srcno-zilnih in mozgansko-zilnih zapletov najmanjse,
pa tudi ledvicnih zapletov in odpovedi ledvic je manj.

V Sladkorni bolezni precej strokovnega dela vsebin namenjamo zdravemu nacinu Zivljenja, ki
med drugim zajema tudi pravilno in zdravo prehranjevanje in sevada tudi vsebinam o sréno-Zilnih
boleznih, visokem krvnem tlaku, ledviénim zapletom pri sladkornih bolnikih ... V tokratni Stevilki
objavljamo tretje in zadnje nadaljevanje o zdravljenju visokega krvnega tlaka z zdravili, ob kate-
rem objavljamo vprasalnik o kakovosti Zivljenja. Odgovorite nanj in Ce se je vaSe zdravje mesec
dni potem, ko ste jemali zdravila in bolj zdravo tudi Ziveli, poslabsalo, se o tem posvetujte s svo-
Jjim zdravnikom. Hkrati objavljamo prvi ¢lanek o tem, kako povecan krvni tlak prizadene oci (dia-
beticna retinopatija) sladkornega bolnika.

V tokratni stevilki je Se vec strokovnih clankov naSih znanih zdravnikov in diabetologov, ki pise-
jo o tem, kako se ubraniti hipoglikemije, o kronicni ledvicni bolezni in osteoporozi pri sladkornih
bolnikih. Pri obeh ¢&lankih gre za tretje, to je zadnje nadaljevanje. V nekaj zadnjih Stevilk in tudi v
tokratni je vec clankov o skrbi za zdravje in nego zob in njihovo pravilno Ciscenje, o zdravju dle-
sni in celotne ustne votline. In seveda ¢lanek o zdravi prehrani, s poudarkom na jesenski zelenja-
vi, saj zelenjava sladkornim bolnikom nikoli ne povzroca tezav z visokim krvnim sladkorjem.

Ce pod te ¢lanke potegnemo ¢rto, lahko ugotovimo, da so za nase zdravje in boljse pocutje po-
membni zdrav nacin Zivljenja, to je vzdrZzevanje primerne telesne tezZe, kakovostna in uravnoteZe-
na prehrana, redna telesna dejavnost, nekajenje in zelo omejeno pitje alkohola. Poleg rednega je-
manja predpisanih zdravil, seveda.
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AKTUALNO

Mars za diabetes v 246 korakih

Sladkornih bolnikov je tako po svetu kot pri nas iz leta v leto vec. Vsako leto prinese kar sedem milijonov novih
bolnikov, tako da zdaj s to boleznijo Zivi Ze ve¢ kot 240 milijonov ljudi po vsem svetu. Ce ne bomo storili
dovolj, da bi upocasnili epidemijo, lahko Stevilo obolelih v manj kot 20 letih doseze 380 milijonov. Zato je
potreba po promociji zdravega nacina zivljenja in izboljSevanju zdravja ljudi v smislu preprecCevanja in nadzora

nad sladkorno boleznijo cedalje ve¢ja.

Skladno s tem je nasa zveza letos
skupaj s farmacevtskim podjetjem
Merck Sharp & Dohme (MSD) in neka-
terimi drugimi sponzorji pripravila
dogodek, ki smo ga poimenovali
Zdruzeni proti diabetesu: Mars za
diabetes v 246 korakih. Na dogodek
v Slovensko filharmonijo in park Zve-
zda smo povabili ¢lane drustev slad-
kornih bolnikov iz vse Slovenije, pa
tudi vse tiste, ki niso nasi ¢lani, bi pa
morda Zeleli postati.

Sladkorna bolezen je prepogosto
ugotovljena Sele, ko bolniku ze pov-
zroCi nepopravljive posledice; ko glu-
koza v krvi poSkoduje krvne Zile,
Zivce in druga tkiva. Zato sta promo-
cija preventive in moznost ¢im prej-
Sega in ¢im boljSega zdravjenja iz-
jemno pomembni.

PREDAVANJE DIABETOLOGINJE
DR. TOMAZICEVE

Sobotno dopoldne smo zaceli v
Slovenski filharmoniji s predavanjem
diabetologinje dr. Marjete Tomazic,
dr. med. Preda-
vala je o temah,
ki zanimajo vse
sladkorne bolni-
ke. Poudarila je
pomen ohranja-
nja primerne te-
lesne teze, red-
nega gibanja in
zdrave prehrane.
Predstavila je
tudi razlicne
moznosti zdrav-
lienja s tabletami ali insulinom. No-
vost med tabletami je tudi ucinkovina
sitagliptin, ki ucinkovito znizuje
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 krajsi koncert NuSe De-
rende, ki je po pricakovanju navdusi-
la obé&instvo. Se bolj je bilo veselih
nekaj sreCnih izZzrebancey, ki jim je
Nusa Derenda podarila zgoScenko
njenih najvecjih uspesnic.

Podjetji Medias International in

MSD sta ob tej priloZnosti Klinicnemu
centru Ljubljana podarila insulinsko
Crpalko, ki jo bodo med nosecnostjo
za boljSi nadzor nad boleznijo lahko
uporabljale nosecnice s sladkorno
boleznijo. Darilo je v imenu Klini¢ne-
ga centra prevzela dr. Tomaziceva.

z obroci. Za vecjo motivacijo in bolj-
$o voljo so pohodniki na vsaki tocki
prejeli drobno pozornost, povezano
z aktivnostjo na posameznih posta-
jah. Dogajanje v parku Zvezda je do-
datno popestril Se svetovni prvak v
igranju na diatoni¢no harmoniko

POUCEN IN KORISTEN POHOD
Dobro razpoloZeni udelezenci so
se nato podali na krajsi izobrazevalni
pohod po parku Zvezda. Oznacili so
ga s Stevilko 246, ki simbolizira mili-

jone sladkornih bolnikov po vsem
svetu. Na sedmih vmesnih postajah
so se med zbiranjem tock izobraze-
vali, telovadili, merili krvni sladkor,
ugotavljali telesno sestavo, racunali
indeks telesne mase, utrjevali pomen
zdravega nacina zivljenja in se igrali

O KT OBETR 2 008

Denis Novato.

Na cilju je vsak
udeleZenec 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
udelezence dogodka
prispevalo podjetje
Johnson & Johnson,
in deset vstopnic za jesensko razva-
janje v Termalnem templju vodnega
mesta Atlantis v ljubljanskem BTC.

Vreme je zdrzalo prav do konca
dogodka, zato smo sobotno dopol-
dne preziveli v spros¢enem vzdusju
in prizoris¢e zapustili zadovoljni in z
obcutkom, da smo naredili nekaj do-
brega za svoje zdravje. S tem smo
postavili nov kamencek v mozaik iz-
polnjevanja nasega poslanstva.

S. R.




v imenu zdravja

Vsako Iwvljenje je dragoceno, Zato svoje poslansivo

prapoznavama v ranskovalnam delu in odkrivanju nowih zdrawil

ra bolifo kakovost Fvlienja ludi. Nenehno inpopalnjupemao in

izboljfujemo  proizvode ter ostajamo v drodbi vodilnih

farmacaviskin podjet] v svete.
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AKTUALNO

V Rimu na srecanju EASD malo novega

V zacCetku septembra je bilo v Rimu najvecje svetovno sreCanje diabetologov in medicinskih sester (EASD),
na katerem so prikazali novosti za diabetike v farmaciji in za zdravljenje sladkorne bolezni. Vsi ugotavljajo,
da je sladkorna bolezen najvecja epidemija tega stoletja, saj je bolnikov s to neozdravljivo boleznijo

Ze veC kot 250 milijonov.

Na srecanju v Rimu je bilo vec kot
16.000 udeleZencev iz vsega sveta.
Svoje prispevke je pripravilo vec kot
1400 strokovnjakov, ki so sodelovali po
posameznih skupinah. Iz Slovenije se
je kongresa udelezilo vec kot 30 zdra-
vnikov in diabetologov ter predstavni-
kov farmacevtskih podjetij, ki izdeluje-
jo zdravila in pripomocke za diabetike.

Med udeleZenci so bile tudi drzavne
zveze diabetikov iz skoraj vseh evrop-
skih drzav in Zdruzenih drzav Ameri-
ke, predstavniki IDF, IDF Evropa in
tudi predstavniki Evropske unije. Sre-
Canja se je udelezila tudi Zveza dru-
Stev diabetikov Slovenije, ki sta jo za-
stopala predsednik skupscine zveze
Dominik Soban, in predstavnica Krki-
nih zdravilis¢ Nina Golob.

ZANIMANJE ZA DELOVNE
TERAPIJE V TOPLICAH

Slovenija je imela tudi svojo pred-
stavitveno stojnico, na kateri sta bili
predstavljeni dejavnost Zveze drustev
diabetikov Slovenije in dejavnost po-
sameznih drustev diabetikov. Nasa
drzava je bila na stojnici predstavlje-
na s filmom. Po mnenju Stevilnih obi-
skovalcev in udelezencev je bila slo-
venska stojnica ena najlepSe urejenih
in najbolj privlacnih.

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

Naso stojnico je obiskal tudi predsednik EASD Ele Ferrannini. Z njim Dominik Soban in Nina Golob

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

BO SLADKORNA BOLEZEN
OZDRAVLJIVA?

In kaj je novega na znanstveno-teh-
ni¢nem in raziskovalnem podrocju 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 trebuSne slinavke so se
izboljsali in se ze kazejo obetavni
uspehi. Znanstveni-

S A S S m— ————m— e w— i " ——

ki raziskujejo mati-
¢no celico slinavke,
ki je glavni vzrok
obolelosti. Pravijo,
da je s pomocjo
maticnih celic slina-
vke v prihodnosti
mogoce pricakovati
ozdravitev sladkor-
nih bolnikov. Vec
upanja je tudi zara-
di moznosti, ki se
kazejo glede »kloni-
ranja« maticnih
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celic in zamenjave slinavke, kar bi
povzrocilo svetovno revolucijo pri
zdravljenju sladkorne bolezni, ki bi
tako postala ozdravljiva.

Na trgu so ze nove Crpalke, ki
imajo v svojem jedru tudi glukome-
ter. Tudi te je Ze mogoce dobiti na
slovenskem trgu. Zal so listi¢i samo-
placljivi, ker se Zdravstvena zavaro-
valnica Se ni odlodila, da bi tudi te li-
stice financirala za diabetike tipa 1.
Toliko opevani inhalatorni insulin je v
zatonu. Pri njem je Se prevec ne-
znank, ker Se niso dovolj raziskani
dolgoroc¢ni ucinki delovanja inhata-
tornega insulina na pljuca.

Pa Se dve cvetki: na predstavitveni
stojnici v kongresnem centru je dele-
gacijo iz Slovenije pricakal napis Slo-
vanija. Morda je to nova drZava na
svetu, ki je Se ne poznamo. Italijani
so pac ltalijani. Udelezenci kongresa
so doziveli tudi stavko pilotov in za-
poslenih v letalski druzbi Alitalia.
Spodaj podpisanemu je Se uspelo po-
leteti do letaliS¢a v Trstu s Stiriurno
zamudo. Vecina udelezencev iz Slo-
venije pa je v italijansko Gorico od-
potovala z vlakom in prispela domov
Sele naslednji dan.

Besedilo: Dominik Soban
Foto: Nina Golob




AKTUALNO

Izsledki raziskave ADVANCE

Najvecja raziskava vseh Casov glede sladkorne bolezni kaze, da intenzivno urejanje glikemije zmanjsuje
resne zaplete. V njej je sodelovala skupina neodvisnih zdravstvenih raziskovalcev iz 20 drzav in
11.140 bolnikov s sladkorno boleznijo, ki so jih zdravili in spremljali pet let.

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

Intezivno zdravljenje zmanjSuje tveganje za bolezni ledvic
kar za petino. Rezultati raziskave ADVANCE, ki so jih junija
predstavili na strokovnem srecanju Ameriskega diabetoloske-
ga zdruzenja (American Diabetes Association), objavili pa v
New England Journal of Medicine, kazejo, 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 zniZanje vrednosti hemoglobina
Alc, ki je kazalec urejenosti glikemije, do 6,5 odstotka varen
in ucinkovit nacin zmanjsevanja resnih zapletov, Se posebno
tveganja za ledvi¢no bolezen. Slednja je ena najresnejSih in
onesposabljajoCih posledic sladkorne bolezni, za katero umre
vsak peti sladkorni bolnik.«

»Hipoglikemija (nizek krvni sladkor) je bila v raziskavi
ADVANCE redek pojav, Ceprav je bila, kot so pri¢akovali, pogo-
stejSa 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 znizevanje koncentracije glukoze v krvi pri sladkornih bolni-
kih varno in ima pomembno vlogo pri preprecevanju resnih

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

VREDNOST HEMOGLOBINA AlC

ZNIZATI DO 6,5 ODSTOTKA ALl NIZE

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

Glavne ugotovitve raziskave ADVANCE kazejo, da je inten-
zivno zniZevanje koncentracije glukoze v krvi:
¢ omogocilo varno urejenost glikemije v krvi do srednje

vrednosti HbA1c 6,5 %,

e pomembno (za deset odstotkov) se je zmanjsalo celotno tve-
ganje za resne zaplete te bolezni, za ledvi¢ne bolezni se je
tveganje zmanjsalo za petino (21 %) in za nastanek proteinu-
rije, ki je sploSno znan kazalnik povecanega srénozilnega
tveganja, za tretjino oziroma za 30 %,

« doseglo pozitiven trend k zmanjSevanju za srénozilno
umrljivost (12 %), ki sicer ni bilo statistic(ho pomembno.
»Zdaj je povsem jasno, da preprecevanje vecjih zilnih za-

pletov sladkorne bolezni zahteva vecdejavniski pristop, v ka-

terega je treba vkljuciti 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, Se

zapletov. Razen tega in v nasprotju s pred kratkim ustavljeno

posebno pri varovanju ledvic.«

S. B.

Vpliva pomanjkanje spanja na nastanek sladkorne bolezni?

Tisti, ki premalo ali slabo spi,
tvega, da si bo nakopal sladkorno bo-
lezen tipa 2. To so pokazali poskusi
ameriskih 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 zviSanje telesne teze za 10 do 15 ki-
logramov. Odlocilnega pomena za spre-
membo metabolizma krvnega sladkorja
so faze globokega spanja, ki jih ozna-
Cujejo tudi s slow-wave sleep (SWS), ker
so ritmi mozganskih tokov v teh fazah
spanja Se posebno pocasni in jim pripi-

sujejo regenerativen ucinek na organi-
zem.

Ameriski znanstveniki so namenoma
preprecili ravno te faze globokega spa-
nja. Z zvoCnimii signali so motili spanje
udelezencev poskusa ravno takrat, ko
so mozganski tokovi nakazovali zace-
tek taksne faze spanja. Zvocni signali
niso bili tako glasni, da bi spece popol-
noma prebudili, a dovolj mocni, da so
se vrnili v manj globoko fazo spanja.
Tako spanja niso skrajsali, temvec le
njegovo globino.

Devetim poskusnim osebam v staro-
sti od 20 do 31 let so tri noCi zapovrst-
jo motili spanec. Tako so jim cas faze
SWS, ki v tej starosti traja ponavadi od
80 do 100 minut, skrajsali na manj kot
20 minut. Po treh noceh so poskusnim
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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-
Cutljive za insulin, ki ureja krvni slad-
kor. Ta zmanj$ana obcutljivost pa se ni
izravnala s povecanim izlocanjem insu-
lina. Posledica je bila, da se je raven
sladkorja v krvi zviSala za 23 odstot-
kov.

TakSno reakcijo je pogosto mogoce
opaziti pri starejsih ljudeh s povecanim
tveganjem za sladkorno bolezen. Zato
raziskovalci domnevajo, da obstaja
tesna povezava med sladkorno bolezni-
jo in spremembami ritma spanja, ki po-
gosto prizadenejo starejSe ljudi. A. U.
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Povecan krvni tlak
in oko sladkornega bolnika

Sladkorna bolezen prizadene veliko organov in organskih sistemov, med drugim zelo pogosto tudi oci.

Te lahko prizadene diabeti¢na retinopatija, ki je najpogostejsi in za sladkorno bolezen znacilen kronic¢ni zaplet
sladkorne bolezni. Pri sladkorni bolezni pa sta pogostejsa Se siva mrena (katarakta) in glavkom (povecan
znotrajoCesni tlak, pogosto imenovan tudi zelena mrena). Po dvajsetih letih sladkorne bolezni ima skoraj vsak

bolnik diabeti¢no retinopatijo.

asist. Drazenka Pongrac Barlovi€, pr. Mep.,
asisT. DRr. Jelka Zaletel Vrtovec, pr. MeD.,
UNIVERZITETNI KLINICNI CENTER LJUBLJANA, KO zA
ENDOKRINOLOGIJO, DIABETES IN PRESNOVNE BOLEZNI

Za diabeticno retinopatijo je znacilna
okvara drobnih Zilic, ki prehranjujejo
ocesno mreznico, svetlobno obcutljivi
del o¢esnega ozadja, na katerem na-
staja slika. Zilice na o¢esnem ozadju
zacno najprej nabrekati in nato pusca-
ti, na mestu poskodovanih zilic pa na-
stanejo otekline in pikcéaste krvavitve.
Z napredovanjem bolezni se zozijo in
zaprejo krvne Zile, zaradi pomanjkanja
kisika pa za¢ne odmirati mreznica.

Oko se pomanjkanju prekrvitve po-
skusSa zoperstaviti s tvorbo novih zilic,
kar imenujemo proliferativna faza. Zal
so nove zile »slabSe kakovosti«, saj
imajo namesto troplastne le dvopla-
stno steno, zato so bolj ranljive in
laze 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 mreZznice, ki je odgovoren za naj-
ostrejsi del vida. Vidna pega je na-
mrec tista tocka na oesnem ozadju,
kjer se oblikuje ostra slika.

Imate morda tezave, o katarih Se
nismo posali, in bi radi, da vam
pomagamo? Vas zanima $e
kaj v zvezi z vaso boleznijo
in bi radi, da o tem piSemo?
Vprasanje za nase strokovne
sodelavce ali predloge, o cem
naj bi e pisali, nam posljite
na naslov: Zveza drustev diabe-
tikov Slovenije (Uredni$tvo Slad-
korne bolezni), Kamniska ulica
25, 1000 Ljubljana. Z veseljem
vam bomo pomagali. Nasi stroko-
vni sodelavei bodo odgovorili na
vsako vase vprasanje.

Urednistvo

OBVEZNI LETNI PREGLEDI
OCESNEGA OZADJA

Pomembno je vedeti, da se v zacet-
nih fazah bolezni sprememb v vidu
praviloma sploh ne zazna, le redko je
prisoten motni vid, v napredujoci fazi
bolezni pa lahko nastanejo zameglje-
na slika, bele pike ali svetlece se
»musice«. V kon¢ni 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 oCmi nekaj narobe.
Zato so letni pregledi oCesnega oza-
dja nujni za vse bolnike s sladkorno
boleznijo, tudi ¢e z vidom nimajo ni-
kakrsnih tezav.

Pri diabeti¢ni retinopatiji sta mogo-
¢a dva vzroka izgube vida: lahko na-
stane zaradi proliferativne dia-
betiCne retinopatije oziroma
zaradi edema makule. Pri
proliferativni retinopatiji se
vid izgubi zaradi nastajanja
novih Zzilic v obmodju vidne
pege. Na tem mestu zacne-
jo nove zilice puscati ali
zakrvavijo. Edem makule
pa nastane zaradi puscanja
zilic v predelu makule. Zara-
di otekline postane vid moten.

Do makularnega edema lahko pride
v kateri koli fazi bolezni, je pa pogo-
stejSi pri napredovali obliki bolezni,
torej v proliferativni fazi.

DIABETICNA RETINOPATIJA
IN POVISAN KRVNI SLADKOR

Eden najpomembnejsih dejavnikov
tveganja za nastanek in napredova-
nje diabeticne retinopatije je kroni-
¢na hiperglikemija - dolgotrajna iz-
postavljenost previsokemu krvnemu
sladkorju. Merilo, s katerim si poma-
gamo oceniti izpostavljenost povisa-
nemu krvnemu sladkorju, je glikirani
hemoglobin (HbAT1c). Ob spremljanju
bolnikov s sladkorno boleznijo tipa 2
v Sestih letih so na primer ugotovili,
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da je tveganje za nastanek diabeti-
Cne retinopatije vec kot dvakrat vecje
in tveganje za napredovanje Ze ob-
stojeCe diabetine retinopatije vec
kot osemkrat vecje pri bolnikih s
HbA1c, visjim od 7,5 odstotka, v pri-
merjavi z bolniki z nizjim HbATc.
Povsem enako kot povisan
krvni sladkor je za razvoj in
napredovanje ze obstojece
diabeticne retinopatije po-
memben povisan krvni tlak.
Natancen mehanizem Skodlji-
vega ucinka visokega krvnega
tlaka na mreznico ni znan,
predvideva pa se, da je pri vi-
sokem krvnem tlaku moteno
uravnavanje krvnega pretoka v
zilah mreznice, kar dodatno poslab-
Sa prehrano mreznice.

KRVNI TLAK NAJ BO
MANJ KOT 130/80 MMHG

V eni najvedjih Studij, ki je bila v
Veliki Britaniji opravljena pri bolnikih
s sladkorno boleznijo tipa 2 UKPDS
(The UK Prospective Diabetes Study),
so ugotovili, da znizanje sistolnega
krvnega tlaka za 10 mmHg in diastol-
nega krvnega tlaka za 5 mmHg
zmanjsa napredovanje diabeti¢ne re-
tinopatije za 34 odstotkov, poslab3a-
nje vida za 47 odstotkov in zniza po-
trebo po laserski fotokoagulaciji za
35 odstotkov. Do podobnih ugodnih
ucinkov zelo dobro urejenega krvne-
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ga tlaka so prisli Se v drugih Studi-
jah, tudi tistih, ki vkljuCujejo sladkor-
ne bolnike tipa 1.

V danasnjem c¢asu obstaja na trgu
mnozica zdravil, ki ucinkovito znizuje-
jo povisan krvni tlak. Ob
tem je dobro poudariti,
da pri zdravljenju diabe-
tiCne retinopatije ni toli-
ko pomembna vrsta
zdravil, s katerimi niza-
mo krvni tlak, ampak
samo kon¢ni ucinek - dobro urejen
krvni tlak, kar pri sladkornih bolnikih
pomeni tlak, nizji od 130/80 mmHg
ob meritvah pri zdravniku, pri merit-
vah doma pa so ciljne vrednosti Se
nizje.

SKRBETI JE TREBA
ZA UREJENOST
HOLESTEROLA V KRVI

Poleg urejenega krvnega tlaka in
krvnega sladkorja na diabeti¢no reti-
nopatijo pomembno vpliva tudi hole-
sterol. Znano je namred, da je visja
raven LDL-holesterola povezana z na-
laganjem holesterola v mreznici in s
posledi¢nimi okvarami mreznice.
Zato je v celostni obravnavi sladkor-
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nega bolnika z diabeti¢no retinopati-
jo nujno treba skrbeti za urejene
vrednosti holesterola v krvi, tako z
ustrezno dieto kot z zdravili.

Zal nam diabeti¢ne retinopatije
kljub mocnim prizade-
vanjem bolnika in zdra-
vhika ne uspe vedno
prepreciti. V takem pri-
meru imamo ze nekate-
re ucinkovite postopke,
s katerimi preprecuje-
mo napredovanje Ze obstojece bole-
zni. Ob pravocasnem odkritju zacet-
nih sprememb lahko z lasersko tera-
pijo izjemno ucinkovito zaustavimo
napredovanje bolezni.

Zato so izjemno pomembni redni
vsakoletni pregledi oCesnega oza-
dja in redno vodenje pri oftalmolo-
gu, dokler bolezen Se ni poskodo-
vala vida. Vcasih je za ohranitev ali
povrnitev vida potreben tudi opera-
tivni poseg. Za ¢im dolgotrajnejsi
ugodni ucinek laserskega oziroma
operativnega oCesnega zdravljenja
pa je spet nujna nenehna skrb za
urejen krvni tlak, krvni sladkor in
holesterol.

Stupya UKPDS

Pred nekaj manj kot desetimi leti,
septembra 1998, so na letnem sre-
¢anju EASD (European Association
for the Study Diabetes) v Barceloni
predstavili prve rezultate ene naj-
vecjih in najobseznejsih Studij, ki so
bile nerejene v zvezi s sladkrono bo-
leznijo tipa 2. Gre za tako imenova-
no Studijo UKPDS (The United King-
dom Prospective Diabetes Study), ki
je trajala 20 let. V tem casu so v 23
bolniSnicah v Veliki Britaniji (Anglija,
Severna Irska in Skotska) spremljali
5102 bolnika s sladkorno boleznijo
tipa 2. Studijo sta vodila profesorja
medicine in diabeticne medicine Ro-
bert Turner (nepricakovano je umrl
1. avgusta 1999, star komaj nekaj
veC kot 60 let) in Rury Holman, oba
z oxfordske univerze. Ugotovitve iz
Studije so bile nato objavljene v bri-
tanskih medicinskih revijah The Lan-
cet in British Medical Journal.
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Kako se ubranimo hipoglikemije?

Vsakdo s sladkorno boleznijo, tisti, ki se zdravi z insulinom, in tudi tisti, ki se zdravijo s tabletami,
vedo, kaj je hipoglikemija in kako si pomagati. No, morda zdravstveno osebje meni, da je res tako.

Dr. Karin Kanc, pr. Meb.

Ce natanéno povprasamo nase
ljudi s sladkorno boleznijo o hipogli-
kemiji, se morda izkaze, da je Se
marsikaj nejasnega: ali bolje pomaga
Cokolada ali sadni sok, ali lahko ne-
zavestnemu v usta sorodniki dajo kaj
ali ne, in podobno ... Odgovor na
prejsnji dve vprasanji je: boljsi je
sadni sok ali kar neka sladka tekoci-
na kot pa cokolada, ker prepocasi
pomaga zaradi mascob, ki jih vsebu-
je; tudi nezavestnemu ni dobro v
usta tlaciti prav nicesar, saj se lahko
s hrano in pija¢o zadusi. Najbolj po-
maga glukagon.

INJEKCJUE GLUKAGONA JE
TREBA ZNATI UPORABLJATI

Glukagon je treba znati uporabljati,
zato naj vsak clovek s sladkorno bo-
leznijo, ki prejema insulin, poprosi
zdravnika ali sestro, da se zeli nauci-
ti, kako se ga uporablja, in bo nato
poucil domace, ali pa bodo tudi do-
maci prisli k pouku. Postopek pripra-
ve injekcije je preprost, a ga moramo
zvaditi, saj je v naglici, ko je potre-
bna pomo¢, véasih tezko ohraniti tre-
zno glavo in zgolj teoreti¢no znanje
nenadoma izpuhti.

Potem ko smo dali glukagon, se
Clovek ponavadi najpozneje po dese-
tih minutah ovede in takrat mora
nekaj zauziti - morda kos kruha ali
kaj podobnega. Nemalokrat se ¢lovek
upira, da bi Se kaj pojedel, saj je
marsikomu po glukagonu slabo, ven-
dar je priporocljivo, da sorodniki po-
skusajo vztrajati pri tem, ker je hrana
obvezna.

NAJNEVARNJESE JE
NEZAVEDANJE HIPOGLIKEMIJE
Ko nastopi hipa pri zdravljenju s ta-
bletami, je stvar lahko resnejsa, saj
zaradi prisotnosti ucinkovine tablete
v telesu hipa lahko nastane tudi Se
pozneje, ko sicer menimo, da je ne-
varnost ze mimo. Ce se to dogaja, je
nujno Cloveka odpeljati v bolnisnico
in nemalokrat se tam odlocijo za ne-
kajdnevni nadzor in infuzijo glukoze.
Najbolje bi seveda bilo, da do hipo-
glikemije sploh ne pride. Pri nekate-
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rih se hipoglikemija kljub preventiv-
nim ukrepom nenehno ponavlja. Kot
sem pisala Ze v prejsSnjih ¢lankih o
hipoglikemiji, je najnevarnjese tako
imenovano nezavedanje hipoglikemi-
je, ki nastane zaradi ponavljajoCih se
hipoglikemij, na katere se telo »nava-
di« in »dopusti«, da glukoza v krvi
pade na vrednosti okoli 2,0 mmol/I,
pa vseeno deluje tako, kot da hipo-
glikemije ni. Tedaj je le Se majhen
korak do hipoglikemi¢ne kome, ko si
clovek ne more ve¢ pomagati sam.

PRI HIPI SE NE SMEMO
PREVEC NAJESTI

Vec 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 takSnem 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 doloCenem delu dneva.

Prav tako je pomembno vedeti, ka-
tera zivila 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 poveca, Ce na primer
zauzijejo eno tabletko glukoze ali kaj
podobnega, kar ponavadi uporablja
pri hipi. V svoji praksi namrec ugo-
tavljam, da se ljudje pri hipi prevec
najedo, zaradi Cesar se glukoza zelo
poveca, nato pa jo z dodatnim insuli-
nom znizajo in lahko zapadejo v po-
novno hipo.

PREPOZNATI JE TREBA
TUDI NAJMANJSE ZNAKE HIPE

Tak$no nihanja glikemije ni dobro,
saj pri zdravljenju sladkorne bolezni
stremimo k stabilnosti. Ena mojih va-
rovank je dejala: »Dobro je natan¢no
vedeti, koliko sladkega potrebujem,
da se mi glukoza ravno prav poveca
in da ne bom potrebovala dodatnega
insulina za krotenje visokih sladkor-
jev, ki sem si jih sama ustvarila, ker
sem hipo prevec sladkala.«

Prizadevamo si, da bi vsakega slad-
kornega bolnika naucili, da natan¢no
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pozna delovanje insulina in kako je
najbolje ukrepati pri hipi, imamo pa
tudi nacine, kako ljudi nauciti pozor-
nosti ob Ze nastali hipi - da jo ¢lovek
prepozna! Vcasih, predvsem pri ne-
zavedanju hipoglikemije, ja to prava
umetnost. V vec srecanjih s sladkor-
nim bolnikom, ki ima ta problem, po-
skuSam ugotoviti razloge, ki pripelje-
jo do hipe.

Hkrati ga poskusam nauciti, da bo
pozoren na najmanjse znake hipe, Ki
lahko nastanejo in bi lahko bili dra-
goceni v njenem prepoznavanju.
Morda nenadoma kava dobi druga-
¢en okus, morda nastanejo nekaksni
mravljinci okoli ust ... Vsi tak$ni in
podobni znaki, pa ¢eprav so mini-
malni, za posameznika lahko posta-
nejo dragoceni.

HIPOGLIKEMIJE
SKRIVAJO STEVILNE PASTI

Imamo pa ljudi, ki se hipe zelo boji-
jo. Ob natan¢nem pogovoru o hipah
se nemalokrat razkrije, da je nekdo na
primer dozivel hipo, ko je bil na
nekem zelo pomembnem sestanku ali
podobno, ko si hipe pac ni »smel pri-
vosciti« in se mu je takSna neprijet-
nost tako globoko vrisala v spomin, da
bi naredil vse, da hipe ne bo nikoli
vel. Taki ljudje si vec kot desetkrat na
dan merijo glukozo v krvi, saj so ne-
nehno na prezi za hipo, Se huje pa je,
Ce si »umetno« in z razlogom vzdrzu-
jejo visoke vrednosti glukoze, da hip
ne bi bilo. TakSno pocetje je zelo ne-
varno, saj se visoki sladkorji odrazijo
na visokem HbATc in mocno ogrozijo
telo z moznostjo nastanka poznejsih
zapletov sladkorne bolezni.

Hipoglikemije skrivajo Stevilne
pasti. Vestnost pri zdravljenju in iz-
kuSenost terapevta sta tista, ki bosta
ob odkritem pogovoru s ¢lovekom, ki
ima ta problem, pripeljala do Zelene-
ga rezultata: presekati zacarani krog
oziroma vrtinec ponavljajocih se hi-
poglikemij, da bo obcutenje hipogli-
kemij boljSe in da bo hip zanesljivo
manj. Pobuda ambulante Jazindiabe-
tes, ki jo vodim, in Zveze drustev dia-
betikov Slovenija je, da se je treba
podrobneje ukvarjti s problemom hi-
poglikemije. V kratkem boste slisali o
tem Se bistveno vec.
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Dajmo zivljenju priloznost

Ljubljana bo 18. oktobra gostila praznovanje 10. evropskega dne darovanja in transplantacij.
Pod pokroviteljstvom in v prisotnosti predsednika Republike Slovenije dr. Danila Tiirka se bodo tega dne
v Ljubljani zbrali zdravstveni strokovnjaki, strokovna, politicna in nestrokovna javnost, bolniki, darovalci,

svojci darovalcev in $tevilni drugi iz Slovenije in Evrope.

Praznovanje evropskega dneva darovanja in zdravljenja
s presaditvijo je posveceno plemeniti in nesebi¢ni pomoci
soljudem, ki so v stiski. Ob tej priloznosti zelimo sezna-
niti strokovno in nestrokovno javnost, medije in politi¢no
javnost s potrebami in postopki pri darovanju in presaja-
nju kot nacinu zdravljenja.

Hkrati Zelimo izraziti zahvalo vsem, ki so svojo priprav-
ljenost za darovanje Ze uresnicili. Zahvala gre vsem, tako
zivim darovalcem kot sorodnikom umrlih darovalcev, ki
so privolili v darovanje ob smrti njihovih najblizjih. Ob
tem dnevu Zelimo izraziti podporo tudi vsem bolnikom,
ki na presaditev Se Cakajo.

To je navsezadnje priloznost, da se zahvalimo stroko-
vhim ekipam in posameznikom UKC Ljubljana in devetim
slovenskim donorskim bolniSnicam, centralnim in bolni-
Snicnim koordinatorjem, laboratorijema za ugotavljanje
tkivne skladnosti in dolocanje virusnih markerjev ter regi-
stru Slovenija Donor na Zavodu RS za transfuzijsko medi-
cino, Medicinski fakulteti, voznikom resevalnih vozil Pa-
cient, letaliS¢ema Joze Pucnik Ljubljana in Edvard Rusjan
Maribor, policistom na mejnih prehodih in letaliscih, pilo-

tom, uradnikom, varnostnikom, informatikom ter drugim
posameznikom in seveda prostovoljcem v zdravstvenih
ustanovah, lekarnah in Rdecem krizu 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 uspesen nacin zdravljenja.

Namen evropskega in svetovnega dneva darovanja je
torej povecati pripravljenost za darovanje in s tem poma-
gati ¢im vec bolnikom v stiski. Program presaditev za
namen zdravljenja lahko izvajamo le v okolju, kjer Se ce-
nijo nacela solidarnosti, nesebi¢nosti, socutja in neprido-
bitnosti.

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

Lea Lampret,
Slovenija-transplant
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Na kaj moramo biti pozorni pri
zdravljenju hipertenzije z zdravili? . dey

V prvih dveh nadaljevanjih o hipertenziji smo
pisali o vlogi zdravil pri zdravljenju visokega
krvnega pritiska, o varnostnih ukrepih pri jemanju
zdravil, njihovem shranjevanju in morebitnih
stranskih ucinkih. V tokratnem, zadnjem
nadaljevanju, piSemo o tem, kako lahko
prepoznate stranske ucinke.

PROF. DR. ROk Accetto, pr. MED.,
UNIVERZITETNI KLINICNI CENTER LJUBLJANA, KO ZA HIPERTENZIJO,
BOLNISNICA DR. PETRA DRZAJA*

KAKO VESTE,
DA SO NASTALI STRANSKI UCINKI

Nekateri stranski ucinki so ocitni (na primer naval
krvi v obraz), nekateri (na primer depresija) pa malo
manj. Vprasalnik, ki vas sprasuje o zdravju, vedenju
in sploSnem obcutku ugodja, vam bo pomagal na-
dzirati vase zdravljenje in ugotovili boste, ali so vam
stranski ucinki zdravil zmanjsali kakovost zivljenja.

ZDRAVLJENJE HIPERTENZIJE
JE TRAJNO IN DOSMRTNO

Cilj zdravljenja hipertenzije ni le doseganje ciljnega
krvnega tlaka, ki je v vecini primerov manj kot 140/90
mm Hg, pri bolnikih s sladkorno boleznijo manj kot
130/80 mm Hg, temvec dolgorocno in ¢im bolj
zmanjsati zbolevnost in umrljivost zaradi src¢nozilnih,
mozganskozicnih in ledvi¢nih bolezni. Poleg ¢im
uspesnejSega nadzora krvnega tlaka sta potrebna na-
dzor vseh drugih spremenljivih dejavnikov tveganja in
odpravljanje oziroma zdravljenje Ze nastalih posle-
di¢nih okvar organov in klini¢nih bolezni.

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

Ker je zdravljenje hipertenzije trajno in dosmrtno,
je treba zdravila skrbno izbirati. Poleg tega, da
uspesno zniza krvni tlak do ciljnih vrednosti, mora
biti seveda dostopno, delovati mora ves dan, ne sme
imeti Skodljivih u¢inkov na druge dejavnike tveganja
in morebitne druge bolezni ter zagotavljati mora
primerno kakovost zivljenja brez neprijetnih stran-
skih ucinkov. O ucinkovitosti zdravljenja bo najbolje
presodil vas zdravnik, sami pa si boste s poznava-
njem nacina zdravljenja ter razumevanjem in uposte-
vanjem navodil zagotavljali kakovostno Zivljenje.

* Klini¢ni oddelek (KO) za hipertenzijo v bolnisnici dr. Petra Drzaja je na
letoSnjem 18. kongresu Evropskega zdruzenja za hipertenzijo prejel
priznanje Hypertension Exellence Center. Gre za priznanje za odli¢no-
sti, ki ga dobijo centri, ki omogocajo najsodobnejse diagnosti¢ne in
terapevtske postopke pri zdravljenju visokega krvnega tlaka. Osem

VPRASALNIK O KAKOVOSTI ZIVLJENJA

Izberite najprimernejSi odgovor na zastavljeno vprasanje.
Idealno bi bilo, da si postavite ta vprasanja, preden zacnete
jemati nova zdravila, in nato Se po tem, ko ste jih jemali vsaj
en mesec. Ce se je kakovost vasega Zivljenja poslabsala, se
posvetujte z zdravnikom.

1.

Kako pogosto ste bili dobre volje v zadnjem mesecu?
a) vecino ¢asa
b) vcasih
¢) skoraj nikoli
d) nikoli

. Kako pogosto ste se v zadnjem mesecu pocutili,

da ste se zmozni soociti z zivljenjskimi zahtevami?
a) vecino Casa
b) vcasih
¢) skoraj nikoli
d) nikoli

. Kako pogosto ste v zadnjem mesecu imeli dovolj energi-

je, da ste se ukvarjali s stvarmi, ki jih radi pocnete?
a) vecino Casa
b) vcasih
¢) skoraj nikoli
d) nikoli

. Kako pogosto ste se v zadnjem mesecu dobro razumeli

s svojo druzino in prijatelji?
a) vecino casa

b) vcasih

c) skoraj nikoli

d) nikoli

. Se je vaSa spolna sla kaj spremenila v zadnjem mesecu?

a) povecala
b) ni spremembe
C¢) zmanjsala
d) zelo zmanjsala

. Kako pogosto ste se v zadnjem mesecu pocutili slabo?

a) vecino casa
b) vcasih
¢) skoraj nikoli
d) nikoli

Kolikokrat ste bili odsotni z dela v zadnjem mesecu
zaradi bolezni?
a) nic

b) 1 do 2 dneva
c¢) 3 do 4 dni

d) vec kot 4 dni

Rezultati

Ce ste na katero vprasanje odgovorili drugace po tem, ko ste je-
mali zdravila en mesec, se je kakovost vasega Zivljenja verjetno
spremenila. Poglejte, ali se je izboljSala ali poslabsala. Ce se je
poslab3ala, se o rezultatih vprasalnika posvetujte s svojim zdra-

slovenskih strokovnjakov, med katerimi je tudi prof. dr. Rok Accetto, vnikom.
dr. med., pa je prejelo naziv specialist za hipertenzijo.
14 O KT OBER 2 008
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ZA NASE ZDRAVJE

Kronicna ledvicna bolezen . de)

Kroni¢na ledvi¢na bolezen (KLB) je napredujoca bolezen, ki vodi v nepovratno slabsanje ledvicnega delovanja.
V prejsnjih dveh Stevilkah smo pisali o tem, kako ocenjujemo delovanje ledvic, o dejavnikih, ki pripomorejo
k napredovanju KLB in o zapletih pri tej bolezni (slabokrvnost in zakisanje krvi), tokrat pa nadaljujemo 3e

z drugimi zapleti pri kronicni ledvicni bolezni (zvisSanje fosfatov, sr¢no-zilne bolezni) in konc¢ujemo

z nadomestnim zdravljenjem z dializo in s pripravami na presaditev ledvice pri dokon¢ni odpovedi ledvic.

Doc. pr. Damjan Kovag, pr. MeD.,
KLINICNI ODDELEK ZA NEFROLOGIJO UKC LJUBLJANA

Pri zmanjSanju glomerulne filtracije
na manj kot 60 ml/min se zmanjsa
izloCanje fosfata skozi ledvice, kar
povzroci zviSanje fosfatov v krvi (hi-
perfosfatemija). Zaradi tega se
zmanjsa tvorba aktivnega vitamina
D, poveca se izlocanje paratiroidne-
ga hormona iz obs¢itnih Zlez - govo-
rimo o sekundarnem hiperparatiroid-
izmu, ki privede do okvare kosti,
tako imenovane ledvi¢ne osteodistro-
fije, s pogostejSimi zlomi in bolecina-
mi po kosteh. Osnovni nacin nadzora
hiperparatiroidizma je vzdrzevanje
serumske koncentracije fosfatov na
vrednosti manj kot 1,5 milimola na
liter. Prvi ukrep je omejitev fosfatov v
hrani, kar pomeni omejitev mesa in
mlecnih izdelkov.

Pri zniZzanju glomerulne filtracije na
manj kot 30 ml/min ponavadi dietni
ukrepi ne zado3cajo vec za normali-
zacijo fosfata in je potrebno dodatno
zdravljenje s fosfatnimi vezalci, ki v
Crevesu vezejo fosfate iz hrane. Ti se
ne morejo reabsorbirati v kri in se iz-
locijo z blatom. Kot fosfatni vezalec
najpogosteje uporabljamo kalcijev
karbonat, ki pa vsebuje kalcij in lahko
privede do zvisanja 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 uCinek nabiranje
kalcija v zilnih stenah in s tem nastop
sréno-zilnih zapletov. Novejsi fosfatni
vezalec je sevelamer.

Za nadzor sekundarnega hiperpa-
ratiroidizma moramo bolnike zdraviti
tudi s pripravki vitamina D, ki zavira-
jo izlocanje parathormona. S temi
zdravili poskusamo vzdrzevati pri
tretji stopnji kroni¢ne ledvicne bole-
zni parathormon pod 70 pikogrami
na mililiter in pri Cetrti pod 110 piko-
grami na mililiter. Ce je koncentracija
fosfatov v krvi visoka, ga bolniki ne
smejo jemati. NovejSa zdravila za
zdravljenje sekundarnega hiperpara-
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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 ucinka na presnovo kosti
privede tudi do hitrejSega pesanja le-
dvi¢nega delovanja. Odlaganje fosfa-
tov s kalcijem v ledvicnem tkivu pri-
vede do vnetne reakcije in posle-
di¢nega razrascanja vezivnega tkiva.
Zato je pomembno Ze zgodnje zdrav-
lienje hiperfosfatemije z dieto in ve-
zalci fosfatov.

Sréno-zilne bolezni so pomembne
spremljevalke kroni¢ne ledvicne bole-
zni in so posledica zgoraj navedenih
dejavnikov (zvisan krvni tlak, zvisane
krvne mascobe, zvisan parathormon
ipd.), poleg tega pa je samo ledvi¢no
popuscanje neodvisni dejavnik tvega-
nja za njihov nastanek. Pri tem so
udelezeni kompleksni mehanizmi,
kot so na primer oksidativni stres in
moteno delovanje Zilnega endotelija.
Sr¢no-zilni zapleti so zato pri bolni-
kih s kroni¢no ledvi¢no boleznijo po-
gostejsi kot pri ljudeh z zdravimi le-
dvicami.
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PRIPRAVA NA NADOMESTNO
ZDRAVLJENJE Z DIALIZO
IN PRESADITEV LEDVICE

Nadomestno zdravljenje z dializo
zacnemo, ko se ocistek kreatinina
zniza na 10 ml/min, pri diabetikih
pa ze pri oCistku kreatinina 15
ml/min. Pri tem uposStevamo tudi
bolnikove simptome. Za hemodializo
potrebujejo bolniki arteriovensko fi-
stulo, ki jo naredimo Ze pred do-
kon¢no ledvi¢no 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-
loSka metoda nadomestnega zdravlje-
nja in je Se posebno primerna za ak-
tivne ledvi¢ne bolnike in diabetike. Pri
tej metodi so potrebne manjSe omeji-
tve pri prehrani in pitju tekocine. Za
peritonealno dializo bolniku vstavimo
v trebusno votlino peritonealni kate-
ter, prek katerega izmenjujejo dializ-
no raztopino v trebusni votlini.

Bolniku lahko Ze pred dokonc¢no
odpovedjo ledvic, torej v Casu, ko se
Se ne zdravi z dializo, opravimo prei-
skave za presaditev ledvice. Lahko
mu presadimo tudi ledvico zivega
darovalca. Na ¢akalni seznam za pre-
saditev ledvice umrlega darovalca ga
lahko uvrstimo pri zmanjsanju glo-
merulne filtracije na manj kot 20
ml/min. Pred presaditvijo mora bol-
nik opraviti preiskave, s katerimi iz-
klju¢imo okuzbe in maligne bolezni,
ocenimo srce in ozilje, secila in pri-
zadetost sréno-zilnega sistema.

Za konec Se misel, da pri kronicni
ledvicni bolezni z njenim pra-
vocasnim odkritjem, ozaveScenostjo
bolnikov in dobrim sodelovanjem
bolnika in zdravnika pomembno vpli-
vamo na upocasnitev njenega napre-
dovanja, preprecevanje zapletov le-
dvicne bolezni in bolezni srca in
ozilja, bolniku pa omogocimo tudi
kakovostnejSe Zivljenje.




Zanesem se na svoje znanje.

Vas cil je jasen; poblizati rawni glukoze v ko i Blize normalnim swrednostim, Da boste
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zdravstvenimi strokovnjaki smo razvili program sdravijenja in edukacije Accu-Chek s sodobnimi
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insulinskem zdravljenju
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Osteoporoza in sladkorna bolezen . de

V Sloveniji je po oceni od 130.000 do 180.000 ljudi zbolelih za osteoporozo. Zdravi se jih le priblizno 15.000,
kar je samo 11 odstotkov potrebnih zdravljenja. V prvih dveh nadaljevanjih ¢lanka o osteoporozi in sladkorni
bolezni smo pisali o diagnosticiranju osteoporoze, skrbi za kostno zdravje in o preprecevanju nastanka

te bolezni, v zadnjem nadaljevanju pa lahko preberete Se nekaj o preprecevanju nastanka osteoporoze ter

o pomenu telesne dejavnosti, prepereCevanju padcev in pravilni obutvi.

Prim. As. Miro Cokoli€, pr. MeD.,
SPECIALIST INTERNIST, ENDOKRINOLOG IN DIABETOLOG

Mleko in mlecni izdelki so glavni
vir kalcija v prehrani, vsebuje ga tudi
zelenjava (brokoli, ohrovt), konzervi-
rane cele ribe (sardine, skuse), man-
deljni in tofu s kalcijem. V nekaterih
drzavah so na voljo tudi s kalcijem
obogatena zivila (sokovi, kruh, Zitari-
ce...). Vitamin D je tudi nujen za raz-
voj in vzdrZzevanje kosti. Izboljsa pre-
snovo kalcija, obnovo kosti, zmanjsu-
je pojavnost padcev in izboljSa misi-
¢no moc. Tvori se v kozi s pomocjo
soncnih zarkov.

V vecini primerov to zadostuje, v
zimskih mesecih in severnih krajih
ter pri starejSih osebah pa ga je treba
nadomescati. Pomanjkanje vitamina
D pri starejSih poveca tveganje za
osteoporozo, padce in zlome. V hrani
ga najdemo v ribjem olju in mastnih
ribah (losos, sardine, skuse) in raznih
z vitaminom D obogatenih Zivilih
(margarine, mlecni izdelki in Zitarice).

POVPRECNA VSEBNOST KALCIJA

V ZIVILIH
Hrana Kolicina Kalcij (mg)
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 razli¢nih razi-
skavah vseh starostnih obdobij. Do-
gnano je, da povecanje najvecje MKG
za deset odstotkov zmanjsa tveganje
za osteoporozo za 50 odstotkov, kar
lahko pridobimo v tretjem desetletju
zivljenja s povecanim vnosom kalcija.
Pri starejSih hrana z dovolj kalcija
prepreci izgubo MKG v hrbtenici. Kal-
cij in vitamin D sta zmanjsala tvega-
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nje za zlom kolka in nevretencne
zlome pri zdravih Zenskah v domo-
vih za ostarele in pri moskih in zen-
skah, ki zivijo doma.

Na koncu naj poudarim, da je za-
dosten vnos kalcija in vitamina D po-
memben v kostnem zdravju pri vseh
starostnih skupinah. Pri starejSih ose-
bah z osteoporozo je zaradi slabSega
teka in drugih bolezni s hrano tezko
zagotoviti povpre¢no 1300 mg kalci-
ja na dan, zato so priporoceni nado-
mestki kalcija in vitamina D za zago-
tavljanje zadostnega vnosa.

POMEMBNA JE REDNA
TELESNA DEJAVNOST

Pomembni pa so ukrepi za preprece-
vanje padcev in s tem zmanjsanje nji-
hovega vpliva na pojavnost zlomov.
Mednje sodijo izboljSanje misicne
moci in ravnoteZja pri starostnikih ter
uporaba S¢itnikov za kolk kot blazilcev
udarca ob padcu. Dokazano je, da va-
rovalne hlacke ucinkovito zmanjsajo
tveganje za zlom kolka in medenice.
Za optimalno zascito jih je priporoclji-
vo nositi podnevi in ponoci. Ob padcu
na bok scitnik sile prerazporedi na
tkivo, ki obkroza kolcni sklep, in tako
prepreci zlom stegnenice. Uporabljajo
jih lahko moski in zenske.

Kljub Stevilnim zdravilom je izjemno
pomembno tudi preprecevanje padcev.
Predvsem je treba imeti ustrezno obutev
in v stanovanju odstraniti nepotrebno
navlako s tal (kable, preproge, ¢asopise
...). Ne smemo pozabiti na redno tele-
sno dejavnost, ki krepi miSice in posre-
dno utrjuje kosti. Vaje izboljsajo koordi-
nacijo gibov in zmanjsajo ter omilijo iz-
redno nevarne padce, ki so lahko uso-
dni. Koristne so aktivnosti, kjer kosti in
miSice delujejo proti teznosti, to so tek,
hoja, ples, igre z Zogo in lazji fitnes, pri
Ze izraZeni osteoporozi se izogibamo
sunkovitim gibom.

Seveda pa moramo biti pozorni
tudi na pravilno obutev in ne nositi
natikacev, ki so lahko vzrok za padec
in posledi¢ni zlom. Ob kopalnih
kadeh in WC ter na stopniscih nujno
potrebujemo oprijemalnike, da smo
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pri gibanju bolj stabilni. Kot pri veci-
ni bolezni, ki v zaCetku ne delajo po-
sebnih tezav, je tudi pri osteoporozi
za uspesno zdravljenje zelo pomem-
ben zgodnji in pravocasen zacetek
zdravljenja. Po podatkih se v Evrop-
ski uniji vsakih 30 sekund zgodi
osteoporoti¢en zlom, najpogosteje se
zlomijo vretenca, zapestje in kolk.

Veliko bolnikov umre zaradi zaple-
tov zloma kolka ze v prvem mesecu.
Po enem letu se jih popolnoma reha-
bilitira manj kot polovica. Veliko je
nepokretnih in odvisnih od tuje nege
in pomoci, ostanejo trajni invalidi in
vecCinoma ostanek zivljenja prezivijo
v domovih za ostarele.

USTAVITE OSTEOPOROZO,
PREDEN ONA USTAVI VAS

Stroski zlomov so izjemno visoki.
Skupni stroski vseh osteoporoznih
zlomov v EU so 31,7 milijarde evrov in
bodo narasli na 76,7 milijarde evrov
do leta 2050. V ZDA ti stroski dosega-
jo 17 milijard dolarjev. Glede na velike
tezave in stroske, ki so povezani z
osteoporozo in njenimi posledicami,
je vsekakor pametno ugotoviti, kako
trdne so vase kosti. Predvsem pa ne
dopustite, da vam ob sladkorni bole-
zni nepravilen nacin zivljenja zagreni
starost z nepotrebnimi tezavami, ki so
posledica osteoporoze.

Nikoli ni prepozno, da zacnete 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
zenske, da umre zaradi zapletov po
zlomu kolka, je enako tveganju za
smrt zaradi raka dojke!

Kot pri vecini bolezni, ki v zacetku
ne delajo posebnih tezav, je tudi pri
osteoporozi za uspesno zdravljenje
izjemno pomemben zgodnji in pra-
vocasen pricetek zdravljenja, veliko
pa lahko naredimo zase s pravilno
prehrano in telesno aktivnostjo v
vseh starostnih obdobjih. PodaljSana
zivljenjska doba mora dati dostojno
kakovost Zivljenja, le tako starost ne
bo kazen, temvec nagrada.
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rutina ali vescina
Vsakodnevna opravila, ki spadajo k osnovni higieni, pogosto izvajamo
rutinsko. Zato, ker so vedno enaka in zato, ker se ponavljajo.

Nasi gibi pri njihovem izvajanju si sledijo samodejno, brez nasega
razmisljanja oziroma brez kakrSnega koli miselnega napora.
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Ali se nam to lahko mascuje? Ali je rutinsko CiS¢enje zob dovolj dobro,
dovolj ucinkovito? Lahko vsa pricakovanja ucinkovitosti in temeljitosti
odstranjevanja vsakodnevnih zobnih oblog naloZimo na ramena izdelkov

za ustno higieno?

Michael Dvorak, pr. DENT. MED.

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

KORAKI K
USPESNEMU UKREPANJU

K preprecevanju tezkih 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 dobrodoslo. Veliko naredimo Ze
s tem, da za CiS¢enje zob uporabimo
mehko zobno Scetko, ki ima vec
tisoc finih tankih vlaken. S tako
Scetko bomo lahko segli v zleb med
dlesnijo in zobom, kjer se zadrzujejo
mehke zobne obloge, ne da bi pri
tem poskodovali dlesni.

Med elektricnimi zobnimi S¢etkami
svojo odli¢nost potrjuje Scetka, ki de-
luje s patentirano tehnologijo zvoka
in s pomocjo dinamicnega fluidnega

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

RUTINA NI VRLINA

Ko nam je jasno, da je CiSCenje
zob pomembno za nase zdravje, in
smo zelo motivirani, da ga redno
opravljamo, in ko izberemo vse op-
timalne pripomocke, s katerimi si
lahko pri tem pomagamo, pa se po-
gosto vedno znova ujamemo v isto
zanko. Rutino. Kolikokrat ste ob
¢is€enju zob razmisljali, kateri zob
Cistite? Stejete, s koliko gibi za-
krozite po robu med dlesnimi in
zobom? Oziroma, Ce uporabljate
elektri¢no zobno $cetko, ali ste po-
zorni, kako dolgo se zadrzite ob
posameznem zobu?

Kolikokrat razmisljate, ali je vas
pritisk med ciscenjem dovolj nezen?
Kolikokrat ste si zjutraj razmazali pe-
neco se diseCo zobno kremo po
zobeh in bili prepri¢ani, da ste si
zobe dobro odistili, saj ste imeli
Cudovit svez obcutek v ustih, kar je
seveda popolna samoprevara. Ste po-
zorni, kako povlecete zobno skozi
sti¢no tocko zob ali so vase dlesni Ze
navajene mesarjenja? Ste prepricani,
da uporabljate pravo velikost medzo-
bne Scetke? Rutinsko Cis¢enje zob ne
more biti dobra popotnica k ustne-
mu zdravju.

C|§(“:ENJE ZOB JE VESCINA

Ce si zelimo pravilno in dobro
cistiti zobe, se moramo te vescine
nauciti. Ne od starSev, razen seveda,
e niso strokovnjaki s tega podrocja,
temvec od strokovnjakov. Vsak Clo-
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vek ima edinstveno ustno votlino.
Ustni higienik ali zobozdravnik lahko
ob pregledu natan¢no pojasni, kje so
kriticna mesta v posameznikovi ustni
votlini in na kakSen nacin ter katere
pripomocke bo najbolje uporabiti za
vzdrzevanje dobrega ustnega zdra-
vja. Sledijo nase dosledno uposteva-
nje, izvajanje navodil in samokontro-
la. Vescina CiSCenja zob ni umetnost,
ki ne bi mogla biti dostopna vsako-
mur, je pa zagotovo potrebna stroko-
vhega poduka.

Samokontrolo lahko zelo ucinkovi-
to izvajamo, Ce s sistemom za dvo-
barvno razkrivanje zobnih oblog en-
krat ali dvakrat na mesec preverimo
temeljitost in ucinkovitost svojega
¢iscenja zob. Sistem je na voljo v
obliki tekocine ali tablet, odlicen pa
je zato, ker zobne obloge obarva v
dveh barvah. Z rdeco barvo razkrije
obloge stare do 24 ur, z modro pa
starejse. Ce najdete v svojih ustih ve-
liko modro obarvanih mest, to po-
meni, da se boste morali natancnem
¢isCenju zob bolj posvetiti oziroma
ponovno povprasati za nasvet stro-
kovnjaka.

ZDBRAVA PREHRANA

V jesen s kapusnicami (zelje,

Zelenjava sladkornemu bolniku nikoli ne povzroca tezav z visokim krvnim
sladkorjem, saj vsebuje sorazmerno malo ogljikovih hidratov, zato pa toliko

veC vitaminov, mineralov, prehranskih vlaknin in sekundarnih varovalnih snovi,

ki veZejo toksine in proste radikale v naSem telesu. Ker je jeseni zelenjave
veliko, naj bodo obroki sladkornega bolnika Se posebej bogati z njo.

Andreja Sirca Campa, UNIV. DIPL. INZ. ZIV. TEH.,
KLINICNA DIETETICARKA

Solarji so ponovno sedli v $olske
klopi. Pocitnice so za nami. Medtem
ko je bilo poletje na zacetku muhasto
in dezevno, se je nazadnje izkazalo,
da je kljub neobetavnemu zacetku
dolgo in vroce. V septembrskih dneh
lahko Se vedno brez jopice ob vece-
rih posedamo na vrtu, ¢ez dan pa
iS¢emo prijeten hlad in senco pod
drevesi ali sencniki. Kljub visokim
temperaturam z dreves odpada prvo
listje, nasa viseca breza je Ze popol-
noma gola, visoka koruzna polja ob
cesti, ki so zaradi svoje viSine ovirala
preglednost cest, pa pocasi izginjajo.
V dezelo prihaja jesen.

Vroci poletni dnevi, ko nam zaradi
neznosne vrocine velikokrat obrok ni
teknil in bi ga najraje kar izpustili, so
za nami. Jeseni bodo temperature
znosnejSe, zelenjave pa je obilo, zato
naj bodo obroki sladkornega bolnika
Se posebej bogati z njo. Zelenjava
sladkornemu bolniku nikoli ne pov-
zroca tezav z visokim sladkorjem, saj
sama vsebuje sorazmerno malo oglji-
kovih hidratov, zato pa toliko vec vi-
taminov, mineralov, prehranske vlak-
nine in sekundarne zascitne snovi, ki
vezejo toksine in proste radikale v
nasem telesu.

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

Imejte sladkor

pod kontrolo!

Dialevel vsebuje kombinacijo aktivnih substanc,
ki blagodejno vplivajo na organizem:
- alfa-lipojska kislina <izvieéek cimeta «krom
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Raziskave so pokazale naslednja opazanja:

Alfa-lipojska kislina pomaga $¢ititi Zivéno tkivo in ima mocan
antioksidativni uc¢inek. Pomaga stabilizirati nivo sladkorja v krvi in ima
pozitiven vpliv na regeneracijo jetrnih celic.

(reference: Alternative Medicine Review, Volume 11, Number 3, 2006, page 232-237).

Cimet izboljSuje metabolizem sladkorja v krvi ter ugodno vpliva na
holesterol in mascobe 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
zmanj$a tveganije za sréne bolezni.
(reference: |.Agric Food Chem. 2004 Mar.10;52(5):1385-9).
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skladis¢enjem uzivamo tudi vso
zimo. Kapusnice (zelje, ohrovt, cve-
taca, brokoli ...) spadajo v veliko
druzino kriznic. Tako so bliznji so-
rodniki repe, kolerabe, redkvice, ru-
kvice, hrena ... Zanje je znacilna
vecja ali manjsa vsebnost glukozino-
latov. To so spojine, ki dajejo kapu-
snicam zmerno do mocneje pekoc
okus in znacilno prodorne arome.

ZELJE

Zelje je lahko belo ali rdece. 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
zelod¢nih razjedah (predvsem pitje
sveZe stisnjenega zeljnega soka), za-
radi vsebnosti glukozinolatov deluje
protirakavo, pospesSuje tvorbo estro-
gena pri zenskah in s tem pomaga
pri preprecevanju raka na rodilih in
dojki.

Prevelike koli¢ine zauzitega zelja v
prehrani lahko zaradi velike vsebno-
sti topne prehranske vlaknine pov-
zrocajo vetrove in napenjanje ter
zmanjsujejo absorpcijo zeleza. Zato
je pametneje, da je zelje kot tudi
druge kapusnice na mizi redno in v
zmernih koli¢inah.

NajveC zascitnih snovi v zelju ohra-
nimo, Ce ga uzivamo sveze priprav-
lienega v obliki solat ali kisanega. S
fermentacijo svezega zelja dobimo
kislo zelje (navadno kisamo belo
zelje). Za kislo zelje lahko trdimo, da
je enako kot probioti¢ni jogurt pravo
probioti¢no Zivilo, saj njegovi mi-
kroorganizmi pospesujejo rast korist-
nih bakterij v Crevesju, izboljSujejo
prebavo in absorpcijo drugih hranil-
nih snovi.

Tako kot za surovo zelje tudi za
kislo velja, da je veliko koristnejse, ce
ga uzivamo surovega kot kuhanega.
Med kuhanjem tako svezega kot kisle-
ga zelja uni¢imo velik del vitaminov in
pri kislem zelju tudi mikroorganiz-
mov. Za kuhanje zelja naj velja pravi-
lo, da Zivil, ki jih lahko jemo surova,
ne kuhamo predolgo, le nekaj minut.

Poglejmo recept za pripravo ruskega
zelja. Kot pove Ze samo ime, recept za
»rusko zelje« prihaja iz Rusije. Prinesel
ga je Se v Casu »zelezne zavese«
mozev oce s sluzbene poti v Moskvo.
Za pripravo jedi potrebujemo:

ohrovt, cvetaca, brokoli)

1 kg sveZe kisanega zelja

1 cebulo

50 dag mletega mesa

20 dag svezih paradiznikov
50 dag kuhanega riza

2 dl lahke, kisle smetane

I jajce

petersilj, sol, poper.

V posodi podusimo riz, ki smo ga
rahlo osolili. V drugi posodi na olju
poprazimo ¢ebulo, pridenemo mleto
meso in ga duSimo do mehkega,
zacinimo s soljo in poprom. Na polo-
vici dusSenja pridenemo mesu sveze
narezane paradiZnike. Preden odsta-
vimo, pridenemo Se svez drobno se-
kljan petersilj. Nato pripravimo
pekac, ga rahlo namastimo in na dno
polozimo plast kislega zelja (pri-
blizno polovico). Dobro je, da kislo
zelje prej poskusimo. Ce je preslano
in prekislo, ga pod tekoCo vodo spe-
remo. Nato na plast kislega zelja po-
loZzimo polovico kuhanega riza, sledi
plast mletega mesa, nato Se preosta-
la polovica riza. Zadnja plast je zopet
kislo zelje. PeCemo v pecici pri 200
°C priblizno 20 minut. Medtem v po-
sodici razzverkljamo jajce in pri-
mesSamo kislo smetano. Jajce s sme-
tano prelijemo Cez vrhnjo plast zelja
in peCemo Se toliko Casa, da se jajce
s kislo smetano rahlo zapece. Po-
strezemo kot samostojno jed.

OHROVT

Poznamo vec vrst ohrovta. Najbolj
znani so glavnati, listnati in brsticni
ohrovt. Tako glavnati kot brsticni
ohrovt sta redno naprodaj v trgovini
ali na trznici. Listnati ohrovt poznajo
navadno bolj tisti, ki ga gojijo na do-
macem vrtu.

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

Mladi brsti¢ni ohrovt bolj dusimo
kot kuhamo v majhni kolicini zmerno
osoljene vode, Se toplega prelijemo z
marinado iz olj¢nega olja in ¢esna,
¢e dodamo nekaj kapljic belega bal-
zamicnega kisa ali domacega ja-
bol¢nega kisa, dobimo imenitno
toplo solato. Manjka le Se kos polno-
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zrnatega kruha in odli¢na lahka ve-
Cerja za sladkornega bolnika je pri-
pravljena.

Glavnati ohrovt s krompirjem se kot
priloga odli¢no poda k pecenemu 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
(domace testenine, zrezane na ko-
Scke, nekateri jim pravijo bleki). Topi-
nambur ali krompir kuhamo posebe;j
in pazimo, da ju ne prekuhamo.

Glavnati ohrovt narezemo na centi-
meter Siroke rezine in dusimo v manj-
Si kolicini rahlo osoljene vode. Vodo
odlijemo, pridenemo topinambur ali
krompir in zacinimo z nekaj olj¢nega
olja. V zimskem casu si lahko privo-
SCite kdaj tudi zabelo s praZzenimi oc-
virki ali mesnato slanino, vendar tega
ne pocnite prav prepogosto.

CVETACA

Kot vsa zelenjavna iz druzine kriz-
nic je tudi cvetaca bogat vir hranil,
Se posebno vitamina C. Ker smo Ze
uvodoma dejali, da vse kriznice uzi-
vamo tudi surove, enako velja tudi za
cvetaco. Sto gramov surove cvetace
bo organizmu zagotovilo vec kot le
priporoceni odmerek vitamina C,
poleg tega je nasitna, ima nizek gli-
kemicni indeks in le 28 kcal.

Zal pa cvetaca, tako kot druga zele-
njava, ki vsebuje veliko vlaknin, pov-
zroca vetrove. Neprijetnost lahko
zmanjsamo, Ce ji dodamo zacimbe,
kot sta kumina in mleti koriander.

Za odli¢no premostitveno malico
predlagam narezano svezo zelenjavo
(korenje, cvetaco, brokoli in svezo
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 sveZega korenja

20 dag sveZe stebelne zelene

20 dag sveze surove cvetace in/ali
brokolija

svez petersilj in sol.

Zelenjavo dobro operemo pod te-
koco vodo. Korencek ostrgamo, upo-
rabimo le zdrava stebla zelene, ki jih
olupimo s preprostim potegom vla-
ken. Cvetaco in brokoli razlomimo na
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manjSe koScke. Korencek narezemo
vzdolZno na tanjSe palcke, enako na-
redimo s stebli zelene. V manjsi po-
sodi zmeSamo delno posneti jogurt,
kislo smetano, grobo nariban par-
mezan in drobno nasekljan petersilj.
Solimo po okusu.

BrROKOLI

Brokoli je sredozemska zelenjava.
Ze v 16. stoletju so ga gojili na
skrajnem jugu ltalije v Kalabriji.
Zato ga tam Se danes imenujejo ka-
labreze. Brokoli je najblizji sorodnik
cvetace in vsebuje poleg vitamina C
veliko betakarotena, zeleza in kalija.
Cim temnejSe je socvetje - lahko je
Skrlatno, zeleno ali temno modro
zeleno - tem vec vitamina C in beta-
karotena vsebuje. Vsebuje tudi se-
kundarne zascitne snovi - indole

(dusikove spojine), ki nas varujejo
pred rakom. Prednost sekundarnih
zascitnih snovi v brokoliju je, da
ohranijo delovanje tudi po termicni
obdelavi in ne glede na to ali je bro-
koli svez ali zamrznjen. S kuhanjem
se prepolovi le koli¢ina razpolozlji-
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
red¢imo z vodo. Ko je brokoli
mehak, dodamo domace diSavnice
(mleti lovor ali koriander) in zmerno
solimo. Kremno juho pripravimo
tako, da jo zmeSamo s pali¢nim me-
Salnikom. Zraven se podajo opecene
polnozrnate kocke kruha, ki smo jih
marinirali z olj¢nim oljem in svezim
cesnom.

Pitje kakava izboljsa delovanje
zil pri sladkornih bolnikih

Skodelica vrocega kakava sicer ne spada med najbolj priporocljive pijace
bolnikov s sladkorno boleznijo, vendar bi se to utegnilo spremeniti po
objavi izsledkov Studije v Journal of the American College of Cardiology.

Rezultati so namrec pokazali, da
uzivanje kakava obcutno izboljsa en-
dotelijsko disfunkcijo pri bolnikih s
sladkorno boleznijo. Endotelij je vec
kot samo notranja obloga krvnih Zil.
Celice endotelija arterij sproscajo
snovi, ki velikost zil prilagajajo potre-
bam tkiva, ki jih preskrbuje s kisi-
kom in hranilnimi snovmi. Endotelij-
ska disfunkcija velja za izhodisce na-
stajanja ateroskleroze, ki je poleg
raka najpogostejsi vzrok smrti v za-
hodnih druzbah.

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

FLAVONOLI POZITIVNO
VPLIVAJO NA KRVNE ZILE

Skupina raziskovalcev na univerzi-
tetni kliniki v Aachnu je ta test izve-
dla pri sladkornih bolnikih, ki so
pred tem popili pijaco, ki je vsebova-
la flavonol. Flavonoli so naravna se-
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stavina kakavovih zrn. Vec predhod-
nih studij je pokazalo, da flavonoli
pozitivno vplivajo na krvne Zile. Iz-
sledki ene od raziskav, objavljenih v
zadnji hletih, so na primer pokazali,
da zauzitje enega samega kosa nava-
dne cokolade pomembno zniza krvni
tlak pri hipertonikih.

Aachenski znanstveniki so se hoteli
prepricati, ali je mogoce te pozitivne
ucinke doseci tudi pri sladkornih bol-
nikih, pri katerih praviloma nastopa
endotelijska disfunkcija, ki velja za
vzrok diabeti¢ne angiopatije, mio-
kardnega infarkta ali mozganske
kapi. Vse nasteto pogosto prizadene
sladkorne bolnike.

Med prvim poskusom so raziskali
FMD pri desetih bolnikih s stabilno
sladkorno boleznijo pred in po zauzi-
tju pijace, ki je vsebovala flavonole.
Ze po zauzitju prve pijace se je iz-
boljsal FMD. Dilatacija arterije se je s
3,7 povecala na 5,5 milimetra.

SKODELICA VROCEGA KAKAVA
DA, COKOLADA NE

V drugem, obSirnejSem delu razi-
skave, so bolniki poleg svojih obicaj-
nih zdravil za zdravljenje sladkorne
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Stebelni del brokolija lahko ravno
tako porabimo za pripravo juhe. Ce
pa imamo svez brokoli, pri katerem
so stebla hrustljava in lahko lomljiva,
jih lahko naribamo v solato, ki jo pri-
pravimo z olj¢nim oljem, ¢esnom in
domacdim jabol¢nim kisom.

Naj bo dovolj zelenjave za jesen-
sko Stevilko Sladkorne bolezni.
Zelim vam predvsem aktiven preo-
stanek »indijanskega« poletja in
barvito ter s son¢nimi zarki obsija-
no jesen. lzkoristite vsak lep dan za
sprehod v naravo, morda celo lazji
tek ali izlet s kolesom. Pol zdravja
je v gibanju, preostala polovica pa v
redni uravnotezeni prehrani z veliko
zelenjave, sadja in ravno pravsnjo
kolic¢ino polnovrednih ogljikovih hi-
dratov in beljakovin. Lep pozdrav
do zime.

bolezni dobili e 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 pijaci sta si bili po okusu
enaki in niti udelezenci niti razi-
skoavlci niso vedeli, kateri bolnik je
dobil katero pijaco. Ze po osmih
dneh se je FMD izboljsal, in sicer
tako neposredno pred zauzitjem (za
4,1 odstotka) kakor tudi dve uri po
tem (za 5,7 odstotka). Po 30 dneh
se je ucinek Se povecal (za 4,3 ozi-
roma 5,8 odstotka). Po mnenju stro-
kovnjakov to dokazuje, da pijace, ki
vsebujejo flavonole, pozitivno ucin-
kujejo tudi dolgorocno. To si razla-
gajo s povecano zmoznostjo endo-
telija za sproScanje dusikovega dio-
ksida.

Dusikov dioksid je mocan vazodila-
tator (snov, ki Siri zile). Zdravnikom
je ta ucinek nitropreparatov dobro
znan, kazejo pa teznjo k tahifilaksiji,
torej k zmanjsani odzivnosti organiz-
ma na takSno zdravilo po daljSem je-
manju.

Rezultati Studije so za American
College of Cardiology Se en dokaz,
da lahko zivila, ki vsebujejo flavono-
le, preprecujejo bolezni oZilja. Posku-
se z navadno Cokolado pa odsvetuje-
mo. Razlicne cokolade, ki so napro-
daj po trgovinah, imajo namrec¢ malo
kakava, zato pa veliko kalorij in slad-
korja, kar za sladkorne bolnike ni pri-
merno.
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ZDRAVA PREHRANA

Mehiska kuhinja cedalje bolj
priljubljena tudi v Sloveniji

V svoji pestrosti se mehiSka kuhinja lahko povsem enakopravno postavi ob bok kaksni pri nas bolj znani
kuhinji. Tudi francoski! Medtem ko smo pred leti o mehiski hrani lahko samo poslusali zgodbe, ¢e pa smo jo
zeleli okusati, smo se morali dogovoriti s kak§nim ponudnikom popotniskih storitev, je zdaj v Sloveniji Cedalje
veC restavracij, ki ponujajo mehiSke specialitete. Tudi v malo boljSih trgovinah ni tezko kupiti posameznih

sestavin za pripravo mehiskih specialitet.

Vecina Mehicanov bo prisegla, da ni pravega obroka
brez fiZzola in tortilje, Ceprav je morda vrstni red ravno
nasproten. Osnova mehiske prehrane je prav gotovo ko-
ruza, ki so jo udomacili na mehiskih tleh pred kakimi
6000 leti. In tortilje, ki jih ponavadi pripravljajo iz nekva-
Senega koruznega testa, dejansko spremljajo vecino jedi.
Pripravljene so na razli¢ne nacine. Lahko nadomescajo
kruh, uporabne so kot zakuha ali pa kot preprosta »uzi-
tna posodak, v katero nalozijo razli¢ne zelenjavne, mesne
ali sirne nadeve.

Tudi fiZzol vztrajno spremlja mehiske jedilnike. Priprav-
ljajo ga na nesteto nacinov, a je najpogosteje na jedilniku
kot »frijoles refritos« ali »do konca kuhan fizol«. To stan-
dardno mehisko prilogo pripravljajo tako, da ze kuhan
fizol dodatno kuhajo skupaj z nekaj cebule in ¢esna toli-
ko Casa, da povsem razpade v kosmicasto kremasto
maso.

Veliko ljudi se sprasuje ali je mehiska hrana varna. S
tem ne dvomi o mikrobioloSki neoporecnosti, temvec o
primernosti naSemu okusu. Vecina mehiskih jedi je na-
mrec krepko obogatena s kapsacinom, ki se skriva v vseh
mogocih razlicicah pekocih paprik kot so jalapeno, po-
blano, ali serrano. Feferoni, ki smo jih morda bolj vajeni,
so kot udomacena mucka, v primerjavi z divjo ostrino nji-
hovih drobnih, a toliko bolj pekocih paprik. A brez skrbi,
kapsacin v telesu pocasi razpade in sodeluje v termore-
gulatornem mehanizmu, kar pride Se posebej prav v hudi
vrocini.

Za sladkornega bolnika je pomembnejSe vprasanje,
kako uzivanje mehiskih jedi vpliva na raven njegovega kr-
vhega sladkorja. A z le malo znanja o ocenjevanju koli¢ine
ogljikovih hidratov v ponujeni hrani ter s poznavanjem gli-
kemic¢nega indeksa, kaksnih vedjih tezav ne bi smelo biti.

SOPA DE FIDEOS -
PREPROSTA JUHA Z REZANCI

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

Za §tiri porcije potrebujemo:

1 Zlico olivnega olja,

4 dag drobnih rezancev, ki jih nalomimo,

1 srednje debelo, na drobno sesekljano cebulo,
1 zrel debel paradiznik (vsaj 20 dag),
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11 vode,
sol in poper po okusu,
4 dag naribanega sira.

Postopek: V posodi se-
grejemo olje in na njem
preprazimo cebulo, ki H
smo jo pred tem drobno
sesekljali. Dodamo pret-
lacen zrel paradiznik, ves ¢as meSamo in kuhamo 2-3 mi-
nute. Prilijemo vodo, zavremo, dodamo rezance in kuha-
mo Se 5-6 minut. Solimo in popramo po okusu. Potrese-
mo z naribanim sirom in postrezemo.

Energetske in hranilne vrednosti jedi: energija: 137 kcal,
beljakovine: 4,6 g, mascoba: 8,3 g, ogljikovi hidrati: 11,8 g,
prehranske vlaknine: 1,3 g.

CALABACITAS Y ELOTE — BUCKE S KORUZO

Gre za odli¢no, vitaminsko bogato in hitro pripravljeno
zelenjavno prilogo, ki jo lahko postrezemo k mesni jedi.

Za §tiri porcije potrebujemo:
3 srednje velike zelene bucke,
20 dag zamrznjene koruze,
2-3 drobne paradizZnike,
5 dag naribanega sira,
sol in poper po okusu.

Postopek: Bucke ocisti-
mo in narezemo na ko-
ckice. V ponev nalozimo
narezane bucke, koruzo,
na Cetrtine narezan pa-
radiznik, solimo, popra-
mo in duSimo pokrito v lastnem soku priblizno osem
minut. ObCasno pomeSamo. Potresemo z naribanim
sirom in postrezemo. Pozor: originalni recept vsebuje
tudi jalapeno papriko, ki je zelo pekoca, vendar namesto
nje lahko vzamemo pekoci feferon.

Energetske in prehranske vrednosti jedi: energija: 116 kcal,

beljakovine: 8 g, mascoba: 4,6 g, ogljikovi hidrati: 14,2 g,
prehranske vlaknine: 2,9 g.

FRIJOLES REFRITOS -
DO KONCA SKUHAN FIZOL

Tipicna priloga, ki jo Mehicani skupaj s tortiljo postre-
zejo pri skoraj vsakem obroku hrane. Ze ime jedi nam
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Dohat"

Mineral zdravja

Magnezij ima veliko pozitivnih ucinkov na telo in ga med drugim
imenujejo tudi “antistresni mineral". Vsebuje ga veliko zivil,
toda zaradi preciscevanja, konzerviranja, gnojenja z umetnimi
gnojili in zamrzovanja je vsebnost magnezija v zivilih danes
veliko manjsa kot vcasih. Obstaja pa naraven vir magnezija, ki
je ze 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
priporocljiv pri zgagi, zelod¢nih in zol¢nih tezavah, zaprtosti,
stresu, depresiji, motnjah srénega ritma, misicnih krcih, povisanem
krvnem tlaku, povisanem holesterolu, sladkorni bolezni in med
nosecnostjo. Redno pitje priporocljivih kolicin blagodejno vpliva
na splosno pocutje.

Kako do nasveta in ve¢ informacij?
S klikom na http://www.donatmg.net.

Droga Kolinska d.d., Kolinska ulica 1, 1544 Ljubljana, Slovenija. PLACANA OBJAVA

daje slutiti, da gre za fizol, 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 pSenicne tortilje, zvite na tipi-
¢en nacin ter nadevane z zelenjavnim, mesnim ali sirnim
nadevom. Originalni postopek ni prav ni¢ naklonjen za-
poslenim gospodinjam, saj priprava traja vec kakor tri
ure kuhanja in to, ko je fizol Ze kuhan. A za nas okorele
in morda malce lene Evropejce bo povsem ustrezen prila-
gojen in poenostavljen recept. Okus jedi bo zato morda
malce drugacen, a Se vedno bo odlicen.

Za $tiri porcije potrebujemo:

40 dag kuhanega tiZola (najboljsa sta ¢rni ali pisani fiZol),
1 veliko c¢ebulo,

1 strok cesna,

2 ZIici olivnega olja,

5 dag naribanega mladega sira,

sol po okusu.

Postopek: V ponvi segrejemo Zlicko olivnega olja, do-
damo sesekljano ¢ebulo in strt cesen. PremeSamo in ko
Cebula ovene dodamo e kuhan fizol. Vse skupaj med
nenehnim mesanjem prazimo, tako da dobimo kremasto
maso. Po potrebi dodamo malce vode. Ko je masa kre-
masta, solimo, dodamo Se preostanek olja in ribani sir.
Vse skupaj dobro premeSamo in postrezemo.

Energetske in prehranske vrednosti jedi: energija: 267

kcal, beljakovine: 12,6 g, maScoba: 11,6 g, ogljikovi hidra-
ti: 29,8 g, prehranske vlaknine: 9,5 g.

ENSALADA DE FRIJOLES - FIZOLOVA SOLATA

Da fizolove solate ni tezko pripraviti, je trditev, ki veci-
noma drzi. Pomembna je le zamisel, kako bi jo lahko pri-
pravili drugace, kot smo je vajeni. Ze zato, da malce pre-
senetimo sami sebe z novimi okusi in barvnimi kombina-
cijami.

Za Stiri porcije potrebujemo:
1 Zlico olivnega olja,

2 Zlici vinskega kisa,

2 stroka Cesna,

2 noZevi konici ¢ilija v prahu,
1/2 Zlicke origana,

40 dag kuhanega fiZola,

2 sveZi zeleni papriki,

1 drobno c¢ebulo,

12 ¢rnih oliv,

pol glavice solate.

Postopek: V manjsem loncku pripravimo polivko. Sku-
paj zmesamo olje, kis, sesekljan Cesen, origano in Cili v
prahu. Ce ne Zelimo pekoce polivke, vzamemo navadno
sladko papriko v prahu. Vse sestavine dobro premesa-
mo. V solatni skledi zmesamo kuhan fiZol, na kockice
narezano svezo papriko, sesekljano ¢ebulo in olive. Preli-
jemo s pripravljeno solatno polivko in damo za dve uri
na hladno. Pripravljeno fizolovo solato postrezemo na
solatnih listih.

Energetske in hranilne vrednosti jedi: energija: 224 kcal,

beljakovine: 106 g, mascoba: 6,7 g, ogljikovi hidrati: 32,7
g, prehranske vlaknine: 10,7 g.

JoZe Lavrinec
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Z gibanjem
do zdravega Zivljenja

Za zdravo in polnovredno Zivljenje sta-
rejSih ljudi so potrebni uravnoteZeno in ka-
kovostno prehranjevanje, veliko gibanja in
razlicne oblike Sportne, predvsem pa tele-
sne dejavnosti, vsakodnevno izobrazeva-
nje in miselno delo, udejstvovanje v razlic-
nih interesnih dejavnostih skupaj s prija-
telji, navezovanje pristnih ¢ustvenih in lju-
bezenskih odnosov. Vsak dan naj bi del
Casa namenili tudi svoji duhovnosti in po-
vezavi s svetom, in ne naza-
dnje, izogibali naj bi se ne-
zdravim Zivljenjskim nava-
dam.

Zmerna in sistematicna
Sportna dejavnost omogo-
¢a ohranjanje in izboljSa-
nje gibalnih sposobnosti,
oblikovanje skladno razvi-
tega in estetskega telesa
ter vzdrZzevanje sr¢no-zilne
in dihalne funkcije, kar po-
sledi¢no ugodno vpliva na
ohranjanje in vzpostavlja-
nje duSevnega ravnovesja
in pozitivho vpliva na psi-
hosocialno Zivljenje posa-
meznika. Prav tako je zmo-
tno prepri¢anje, da se mo-
rajo starejSi ljudje druZiti
samo s sebi enakimi.

V zadnjem primeru se
namre¢ preve¢ ukvarjajo s
svojimi tezavami, kar lahko
slabo vpliva zlasti na njiho-
vo psihi¢no pocutje. Zato
je prav, da se gibljejo tudi
med mlajSimi [judmi in ¢im
dlje v krogu druzine. Ob

FOTO: BRANE BOMBAC

tem je pomembno poudariti, naj jim bo
vedno na voljo razli¢no strokovno izobra-
Zeno osebje, ki jim je pripravljeno poma-
gati v razlicnih stiskah. Zlasti obcutek,
da se lahko na nekoga oprejo, starejSim
ohranja zavzetost, vitalnost, odprtost in
vsestranskost.

Telesna in Sportna dejavnost

sV )

starejsSih ljudi v Sloveniji

Lani smo izvedli obSirno raziskavo,
katere namen je bil analizirati vidike te-

ciji. Poleg tega prav hoja, planinarjenje,
kolesarjenje in sploSna vadba omogoca-
jo individualen tempo in zmerno obre-
menitev. Tudi druge raziskave ugotavlja-
jo, da so v Sloveniji od leta 2000 najbolj
priljubljeni hoja, plavanje in kolesarje-
nje, sledijo pa jim planinarjenje, alpsko
smucanje, telovadba, tek v naravi, nogo-
met, ples in fitnes. Kot vidimo, so hoja,
telovadba, planinarjenje in kolesarjenje
priljubljeni tudi med danasnjimi starost-
niki. Izgubilo pa se je, kot smo Ze ome-
nili, zanimanje za plavanje.

Telesna dejavnost
naj postane trajna vrednota

Raziskava, ki je pred desetimi leti pri-
merjala aktivnost moskih in Zensk, je

pokazala, da se je z redno vadbo ukvar-
jalo 34,3 odstotka moskih in 29 odstot-
kov Zensk. Obcasno pa je redno aktiv-
nost gojilo 26,5 odstotka moskih in
18,1 odstotka Zensk. To pomeni, da je
bilo leta 1998 neaktivnih 39,2 odstotka
moskih in 52,9 odstotka Zensk. Po ne-
katerih ocenah je v Sloveniji tudi v dana-
Snjem Casu Se vedno neaktivnih 60 od-
stotkov odraslih. Vendar moramo upo-
Stevati, da starostniki pod telesno aktiv-
nost Stejejo tudi ribolov, lov, vrtnarjenje,
gasilstvo itd.

Raziskava o Sportno-rekreativne deja-
vnosti Slovenceyv iz leta 2006 ugotavlja,
da je bilo neaktivnih ljudi manj, in sicer
40,6 odstotka, 31,4 odstotka jih je bilo
obcCasno aktivnih in 28 odstotkov redno

FOTO: BRANE BOMBAC
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Preglednica 2: Oblika vadbe glede na posamezno telesno oziroma Sportno dejavnost

zema razlicne oblike preprostih vaj, in
to kar pri 30 odstotkih ljudi. Veéina teh
starostnikov (82,7 odstotka) sploSno
vadbo izvaja v neorganizirani obliki, to-
rej samostojno, brez strokovnega vod-
stva. Osebe, ki smo jih anketirali v na-
Si raziskavi, precej pogosto tudi plani-

narijo (skoraj vsak Sesti starostnik) in
kolesarijo (vsak osmi), druge Sporte pa
izvajajo manj pogosto. Ker nas je v ra-
ziskavi zanimalo tudi zdravstveno sta-
nje, so anketiranci odgovarjali na vpra-
Sanja o prisotnosti razlicnih obolen;j
(preglednica 3).

Preglednica 3: Redna gibalna aktivnost in pogostost bolezni

Redna telesna aktivnost

Neorganizirana Organizirana

Gibalna aktivnost Da oblika oblika

frekvenca odstotek frekvenca odstotek frekvenca odstotek
hoja 1024 94,4 554 54,0 470 46,0
splosna vadba 331 30,5 274 82,7 57 17,3
planinstvo 173 15,9 142 82,1 31 17,9
kolesarjenje 136 12,5 110 80,9 26 19,1
fizioterapija 107 9,9 65 60,7 42 39,3
smucanje 48 4.4 38 79,2 10 20,8
balinanje 39 3,6 33 64,6 6 35,4
Sah 52 4,8 31 59,6 21 40,4
joga 32 2,9 31 96,9 1 31
ples 34 31 30 88,2 4 11,8
smucanje 29 2,7 25 86,2 4 13,8
tek 25 2,3 23 92,0 2 8,0
tenis 19 1,8 17 89,5 2 10,5
kegljanje 16 1,5 13 81,2 3 18,8
fitnes 13 1,2 12 92,3 1 7,7
namizni tenis 15 1,4 11 73,3 4 26,7
ribistvo 15 1,4 11 73,3 4 26,7
aerobika 11 1,0 11 100,0 0 0,0
nogomet 7 0,6 6 85,7 1 14,3
odbojka 6 0,6 5 83,3 1 16,7
koSarka 4 0,4 3 75,0 1 25,0
plavanje 3 0,3 3 100,0 0 0,0
borilni Sporti 2 0,2 2 100,0 0 0,0
badminton 0 0,0 0 0,0 0 0,0
rokomet 0 0,0 0 0,0 0 0,0
Skupaj 1085 100,00 590 495

Iz preglednice 2 je razvidno, da je navedlo kar 94,4 odstotka anketira-
najpogostejsa aktivnost hoja, saj jo je nih. Sledi splosna vadba, ki lahko zav-

Pogoste bolezni po 65. letu Da Ne Skupaj
frekvenca odstotek frekvenca odstotek
zviSan krvni pritisk 274 52 364 58) 638
okvare hrbtenice 217 11 246 37 463
bolezni sklepov 195 g 260 40 455
zviSan holesterol 181 34 231 35 412
popuscanje srca 71 13 115 17 229
sladkorna 69 13 139 21 208
bolecine za prsnico 63 12 97 15 160
¢ir na Zelodcu/dvanajsterniku a7 9 58 9 105
mozganska kap 44 8 48 7 43
sréna kap 38 7 46 7 84
kroni¢ni bronhitis 35 7 43 6,5 78
bronhialna astma 21 4 51 8 72
amputacija 7 1,3 8 1,2 15
ciroza jeter 1 0,2 10% 1,5 11
drugo 75 14,0 54 8 129
Skupaj 530 657 1187

Med nastetimi obolenji najpogosteje
zasledimo poviSan krvni pritisk, sledijo
okvara hrbtenice, bolezni sklepov in po-
visan holesterol. 1z preglednice 3 je raz-
vidno, da je nekoliko manjsi delez tistih,
ki so redno gibalno dejavni in imajo raz-
licna obolenja. Izstopa predvsem poda-

tek, da je nekoliko ve¢ redno Sportno
aktivnih ljudi z okvaro hrbtenice.
Ugotovljeno je bilo, da imajo osebe, ki
smo jih zajeli v raziskavi, najpogosteje
zviSan krvni pritisk, sledijo okvara hrb-
tenice, bolezni sklepov in povisan hole-
sterol. Kot kazZejo epidemioloSki podatki
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Navodila za pravilno merjenje
Krvnega tlaka doma

Krvni tlak izmerite takoj, ko vstanete, in pred vegerjo.

Pol ure pred meritvijo ne zauzijte obroka, prave kave,
ne kadite in ne uzivajte alkohola, prav tako ga ne me-
rite kmalu po zauzitju zdravil. Pred meritvijo opravite
potrebo - tis€anje na vodo zvisuje krvni tlak.

Za zdravje iz vsega srca!

B@ B& = Krvnega tlaka si ne merite kmalu po naporu. Pred me-

@ @ @H ritvijo krvnega tlaka 3 do 5 minut udobno pocivajte,
= sede v stolu, s podprtim hrbtom in nogami na tleh.

pliailine

= — Manseto namestite na nadlaket tako, da bo v

IZmeRit vi$ini srca in da bo povezovalna cevka izhajala iz

mansete na notranji strani komolca.

rwmi lalk?

Meritev vedno izvajajte na isti roki. Roka naj po-
Civa podprta v udobnem polozaju.

@'ek Lek za zaravje Med meritvijo ne govorite, ne posluSajte sogovornika
ali radia in ne glejte televizije ter bodite Cimbolj spro-
V knjizici Kako si pravilno izmeriti &éeni.
krvni tlak boste izvedeli, zakaj je redno
merjenje krvnega tlaka koristno in kdaj ® Krvni tlak izmerite 2-krat zaporedoma, vmes naj bo 1- do

je zaradi zvisanih vrednosti treba obi- 2-minutni presledek, zlasti &e je izmerjeni krvni tlak visok. Ce
skati zdravnika. Nasli boste napotke za

nakup ustreznega merilnika in navodila se obe meritvi izraziteje razlikujeta, je potrebna Se tretja meri-

za opravljanje meritev v domagem tev.
okolju, kar vam bo v pomo¢ pri rednem

spremljanju vaSega krvnega tlaka in

njegovem nadzorovanju.

V zbirki Lek za zdravje so med drugim izSle Se naslednje knijizice:

TR MRS

-
e
Py

sréno-zilne zvisan merjenje zviSana dietna zgaga bolecine v zvetana alergije nespecnost
bolezni krvni tlak krvnega vrednost navodila trebuhu prostata
tlaka mascob

Izobrazevalne knjizice, ki smo jih pripravili v sodelovanju z vrhunskimi
slovenskimi strokovnjaki, lahko dobite pri svojem zdravniku in v lekarni,
vsebine pa so vam dostopne tudi na Lekovi spletni strani www./ek.si/zdravje/

Informacije imajo izkljuéno splo$no izobraZevalne in informativnhe namene in niso nadomestilo

za posvet z zdravnikom ali farmacevtom. Pomembno je, da glede svojega zdravstvenega stanja
oziroma bolezni upostevate navodila svojega zdravnika oziroma drugih zdravstvenih delavcev.

Lek farmacevtska druzba d. d., Verovskova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija e www.lek.si
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Zdravje dlesni in
sladkorna bolezen

Zdrave dlesni so sijoce, svetlo roznate barve in niti ob neznem $cetkanju
ali hranjenju ne povzroc¢ajo nikakrsnih tezav. Otekla, rdeckasta dlesen,
ki odstopa od povrsine zoba in ob dotiku zakrvavi, je znak, da je na tem
mestu Ze prisotna ena izmed stopenj vnetja. Vzroki za nastanek vnetja
dlesni, z drugo besedo gingivitisa, so najpogosteje v slabi ustni higieni.
K nastanku pa pripomorejo tudi slaba prehrana, kajenje, stres, nekatera

zdravila in nekatere bolezni.

Jana Mrsnik, pr. veT. MED.

V ¢lovekovi ustni votlini je prisotnih
na milijarde mikroorganizmov. Ze v
istem trenutku, ko smo si zobe teme-
ljito ocistili, se na povrsino zob nase-
li prvi sloj mikrobov. V naslednjih
fazah potekata razmnoZevanje in ve-
zava novih plasti, ki tvorijo film, ki
mu reCemo plak ali mehka zobna
obloga. Ce je plak na zobeh prisoten
vec kot 72 ur, se nanj vezejo minera-
li, kar lahko vidimo kot zobni kamen
ali kalkulus. Teh oblog je posebno
veliko v obzobnem Zlebu. Tam nene-
hno drazijo sluznico dlesni, ki se
odzove z vnetjem in odstopanjem,
tako da med dlesnijo in zobom na-
stane obzobni zep. To fazo imenuje-
mo gingivitis.

Tudi tak$no vneto dlesen je mo-
goce Se vedno vrniti v zdravo stanje.
Ko pa gingivitis napreduje do to-
likSne 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 razvr§cajo, saj nima-
jo vec kostne podpore. Dlesen se
umika, kar povzroci izpostavitev zob-
nih korenin. Iz ust mo¢no zaudarja.
V zobnih Zepih 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
blazjo stopnjo vnetja dlesni. Ce ste
sladkorni bolnik, ne glede na starost,
spadate v skupino ljudi, ki je Se toli-
ko bolj dovzetna za tezave z dlesni-
mi, saj neurejenost krvnega sladkorja
mocno poveca moznost nastanka
omenjenih tezav. Povecana koli¢ina
krvnega sladkorja se namreC prenese
tudi v slino, kar pripomore k Se agre-
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ZA NASE ZDRAVJE

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

Studije dokazujejo, da je zdravje v
ustni votlini tesno povezano s si-
stemskim zdravjem, saj se zaradi
vhetja v telo sprosca velika koli¢ina
bakterij in njihovih strupov. Pri lju-
deh, ki jih prizadene gingivitis, so
znanstveniki ugotovili vecje Stevilo
bolezni srca in ozilja, plju¢nih bole-
zni in nizjo porodno tezo novoro-
jenckov. Obenem je bilo dokazano,
da se je urejenost glikemije pri slad-
kornih bolnikih mocno izbolj3ala, ko
je bila parodontalna bolezen
uspesno zdravljena.

REDNA IN PRAVILNA
USTNA HIGIENA

Veliko tezav z dlesnimi lahko pre-
preci redna in pravilna ustna higiena,
ki vkljucuje Scetkanje zob dvakrat na
dan ter uporabo zobne nitke in izpi-
ranje z ustno vodo enkrat na dan.
Zelo priporocljivo je, da se ocistijo
tudi dlesni in jezik, saj je tam skrit
bogat vir mikrobov in slabega ustne-
ga zadaha. K obveznemu delu
vzdrzevanja zdravja zob in dlesni
spada tudi redno obiskovanje zoboz-
dravnika, ki bo pomagal z nasveti
glede ucinkovite higiene, preveril
zdravstveno stanje zob in dlesni, od-
stranil zobni kamen in opravil more-
bitne stomatoloske posege. Obisk pri
zobozdravniku naj $e posebno skr-
bno nacrtujejo sladkorni bolniki.
Raven sladkorja naj bo takrat v ¢im
bolj optimalnih mejah. Ce bo spo-
sobnost zvecenja po stomatoloskih
posegih zmanjsana, si mora sladkor-
ni bolnik zagotoviti bolj teko¢ obrok,
v katerem bo tudi ustrezna koli¢ina
ogljikovih hidratov.

V lekarnah in specializiranih pro-
dajalnah so na voljo razli¢ni prepa-
rati, ki pomagajo pri preprecevanju
in zdravljenju bolezni dlesni. Med
njim je tudi medicinski pripomocek
Gengigel, ki vsebuje hialuronsko ki-
slino. Ta je telesu lastna snov, zato
je njena uporaba povsem varna, na-
ravna in nima stranskih ucinkov.
Lahko jo uporabljajo otroci, odrasli,
nosecnice in sladkorni bolniki. Gre
za nov, bioloski pristop k pre-
precCevanju in zdravljenju poskodb
in vnetnih sprememb v ustni votlini.
Zaradi svoje sestave pospesuje re-
generacijo dlesni, varuje sluznico
pred okuzbami ter zmanjsuje krva-
vitve in otekline.

Tremor (tresenje)

je povzrocila

sladkorna bolezen

Tremor - tiho, nehoteno, v€asih ritmi¢no gibanje misic enega ali ve¢ delov
telesa. Prizadene lahko dlani, roke, glavo, obraz, glasilke, telo in noge.
Najpogostejsa oblika prizadene roke. Pri nekaterih ljudeh je tremor posledica
nevroloske bolezni, najpogostejse oblike tremorja pa v€asih nastanejo tudi
pri drugace zdravih ljudeh. Ceprav ni Zivljenjsko ogrozajo¢, pa tremor
lahko povzrodéi neprijetnosti, obCutek sramu in otezi vsakdanja opravila.

Ze nekaj let sem ucitelj strokovnih
teoretiCnih predmetov na srednji stro-
kovni Soli. Ker so moji ucenci opazili
ucinke tremorja in v enem od razre-
dov kar vprasali, zakaj se tresem, sem
jim moral pojasniti, kaj je razlog. Po-
vedal sem vse, kar sem vedel, ¢eprav
nisem bil pripravljen na tako u¢no
uro. Vzelo mi je eno Solsko uro, da
sem povedal bistveno, in upam, da je
bila moja razlaga za vse koristna.

PRVI ZNAKI TREMORJA

Kam segajo zacetki mojih soocenj 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
zmozno. Cez eno leto se je vse po-
novilo. Tudi druga rehabilitacija je
bila uspesna.

Posledic ni bilo opaziti, le da je to-
krat dobila invalidsko upokojitev.
Menim, da ji je to reSilo Zivljenje, saj
je tako pri 78 letih Se vedno Ziva, Ce-
prav ima precej starostnih tezav,
predvsem s tremorjem. Nekako pred
30 leti je povedala, da se ne more
podpisati. Ce je bil nujen podpis, se
je prisilila in podpisala, a se je bilo
vsako leto teZe podpisati, podpis pa
je bil manj citljiv.

Po nekaj letih smo jo zaceli podpi-
sovati drugi tudi tam, kjer je ne bi
smeli, poleg tega se je tresenje ze to-
liko poznalo, da je tezko pila kavo.
Ugotovili so ji tudi Parkinsovo bole-
zen. Neko¢ mi je brat omenil, da
bova na stara leta tudi midva podo-
bna mami. Takrat je Slo bolj za zna-
¢aj, a ko sem zacel opazovati trese-
nje pri sebi, sem se zamislil. Ze v
mladosti so se mi roke kdaj pa kdaj
zatresle. Predvsem pri tezjem dvigo-
vanju ali ob razburjenju, pa nisem bil
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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 poslab3anja
tresenja sem to omenil osebnemu
zdravniku. Da ni Alzheimer, sem
vedel tudi sam, saj se pri tej bolezni
trese vse telo, tresenju pa se pridruZzi
Se demenca, ko bolnik izgublja spo-
min, predvsem za novejSe dogodke,
izgublja orientacijo in sposobnost
prepoznavanja ljudi in predmetov.

Za Parkinsovo bolezen mi je zdrav-
nik razlozil, da je glavna znacilnost
tresenje roke, podobno kot ce bi Stel
denar. Pri mami je to res tako. Pri
sebi tega nisem opazil. Tako me je
zdravnik pomiril in povedal, da bi
lahko ob poslabsanju obiskal specia-
lista. Ceprav pocasi, se je stanje po-
slabsevalo.

Ko sem srecal sorodnico in sem
vpisoval njeno telefonsko Stevilko v
telefon, me je vprasala, ali se Ze tre-
sem tako kot moja mama. Pritrdil
sem ji. Doma sem povedal zeni, da
tudi drugi opazijo moje tresenje.
Rekla je samo: »Vem, saj je takrat, ko
si utrujen, precej opazno.« Ker lahko
odmislim tudi druge mogoce 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. Ze prej sem se zdravil zaradi vi-
sokega krvnega tlaka. Veckrat sem
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imel na kontrolah sladkor in holeste-
rol na meji, drugi¢ pa ze v mejah
normale. Tokrat sem imel sladkor na
teSce 7,2. Ker je to mejna vrednost,
sem test ponovil.

Pred tem pa mi je zena, ki je medi-
cinska sestra, predlagala, naj se
drzim diete za sladkorne bolnike, da
bom imel dober rezultat in mir pred
tem. Medtem sva bila na Sustarski
nedelji v Trzicu, kjer so merili krvni
sladkor. Rezultat 4,2 me je zelo raz-
veselil. Zena mi je razlozila, da to ni¢
ne pomeni, saj sem sladkor porabil.
To sem vedel tudi sam, a sem bil
vseeno optimisticen.

Streznil me je Sele zdravnik pri na-
slednjem pregledu, ko je rekel, da je
tokrat Se slab3e: sladkorja sem imel
7,7. Nato sem opravil Se test OGTT
(oralni test na toleranco za glukozo),
pri katerem na teSce izmerijo slad-
kor v krvi. Normalen rezultat je med
3,6 in 6,1. Potem je treba popiti 2 dI
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 zauzitju sladke vode. Rezultat
nad 11 pomeni sladkorno bolezen,
med 8 in 11 moteno toleranco za
glukozo (nekateri to imenujejo pred-
diabetes). Na teS¢e sem imel 6,8,
potem pa 8,2 in 8,6. Po dveh urah pa
toc¢no 11.

TERAPIJA Z DIETO

Dobil sem napotnico za diabetologa,
ki mi je po pregledu predpisall terapi-
jo z dieto. Ko se bo stanje poslabsalo
(zagotovo se bo, a se ne ve, kdaj),
bom dobil tablete in Se pozneje injek-
cije insulina. Moral sem opustiti slad-
kor v prehrani in shujsati. Kako sem
se lotil zadeve? Takoj sem nehal piti
sladke pijace vrsta cola in podobne
gazirane pijace s sladkorjem. V pre-
hrano sem uvedel pet obrokov. Najte-
Ze 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 cas za zajtrk.

Na zacetku sem moral vse pripraviti
ze zvecer (sendvic ali kosmice), druga-
¢e bi vstal 3e bolj zgodaj. Ce je bilo ze
pripravljeno, je Skoda, da se ne poje.
Pozneje pa sem zacel zajtrk pripravljati
zjutraj. Na zacetku sem tudi nekoliko
omejil skupno koli¢ino hrane. Ceprav
sem zdaj jedel petkrat na dan namesto
trikrat, pa sem skupaj pojedel manj
kot prej. Tako sem tudi shujsal s 96 na
84 kilogramov, saj je to eden od pogo-
jev za izboljSanje stanja.

PRI OBROKU STA OBVEZNA
ZELENJAVA ALI SADJE

Dieta ni tako huda. lIzogibam se
vsej hrani z dodatkom sladkorja in
zmanjsSujem mascobe. Meso jem
vsako, razen vidne masco-
be. Prevladujejo perutnina
in ribe. Kruh jem samo pol-
nozrnat. Testenine, krompir
in riz omejujem. Mleko
pijem z 0,5 odstotka ma-
Scobe, vcasih 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-
Stetah, pijacah ...

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
sadeze na dan, na primer ja-
bolko, hrusko in pomaranca
ali podobno veliko sadje.

Za Zejo pijem vodo, raden-
sko ali nesladkan ¢aj, ki mu
vCasih 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 takSnem primeru
ustrezno zmanjsati koli¢ino
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sadja. Od alkohola pa zelo redko popi-
jem malo vina ali kaksno pivo.

SLADKORNA BOLEZEN
POVZROCA VELIKO TEZAV

Odziv ucencev je bil razlicen, a na
splosno so poslusali z zanimanjem.
Predavanje sem potem ponovil tudi v
vseh drugih razredih. Nekateri so
sladkorno ze poznali od znancev in
sorodnikov. Nekatere je zanimalo,
kako tremor vpliva na sposobnost
voznje. Pa sem povedal, da bom ver-
jetno prej imel tezave z vidom, kot bi
bil tremor tako hud, da ne bi mogel
voziti. Diete se moram namrec drzati
tudi zaradi drugih okvar, ki jih na
razli¢nih delih telesa povzroca slad-
korna bolezen. Povisan sladkor na-
mre¢ kvari drobne Zile. Ce to najprej
nastane na oceh, lahko oslepim.

Zena je v drustvu slepih in slabo-
vidnih. Povedala mi je, da so tako
rekoC vsi pozneje oslepeli sladkorni
bolniki. Dr. Camlek iz Skofje Loke pa
je povedal, da po 20 letih sladkorne
bolezni slepota prizadene 80 odstot-
kov bolnikov. Ce se zaCnejo teZave z
nogami, najprej odrezejo prste,
potem gleZene, nato pod koleni in
nazadnje celo nogo. Tezave se lahko
zacnejo tudi z ledvicami, kar lahko s
c¢asom pomeni dializo.

VEC GIBANJA IN
ZDRAV NACIN ZIVLJENJA

Zakaj sem vam vse to povedal?
Predvsem je prav, da veste, zakaj se
tresem. Vam, ki ste zdravi, se seveda
ni treba bati in drzati kakSne stroge
diete, saj lahko jeste vse. Ni¢ ni naro-
be, Ce greste oblasno v restavracijo s
hitro prehrano, ¢e le to ni prepogo-
sto. UZivanje zdrave hrane pa bo ko-
ristilo vsakomur. Tudi nisem imel na-
mena prikazati sebe kot kakSnega
ubogega bolnika.

Za zdaj zivim povsem normalno. Le
sladkarij ne jem in uzivam malo bolj
zdravo hrano ter se poskusam vec gi-
bati. Samo napoved za stara leta je bolj
slaba. Kako hitro in kako mocno bo po-
slabSanje, je odvisno od tega, kako se
bom drzal diete in zdravega nacina Ziv-
lienja z gibanjem in malo stresa.

Rezultati diete se kazejo v manjsi
telesni masi, zato grem laze v hrib in
se nasploh bolje pocutim. Tudi hole-
sterol in drugi kazalniki so zdaj odli-
Cni, prej pa sem imel vedno kaj na
meji ali v€asih celo ¢ez mejo. Seveda
je tudi sladkor v zelenih mejah in
upam, da bo Se dolgo tako.

Matjaz Metaj
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Drustvo diabetikov Metlika

Nasa zveza bogatejsa Se za eno drustvo

OD recitacijah Franca ReZka (¢eprav ni sladkorni bolnik, je na$
¢lan, njegovo pesem, objavljamo ob ¢lanku) in Franca
Kocevarja, ¢lanov Belokranjskega literarnega kluba, z
glasbenim vloZkom Jaka KriZa, mladega instrumentalista na
kitari, ter v navzo¢nosti metliSke Zupanje Renate Brunskole in
delegacije Drustva diabetikov Novo mesto s predsednikom
Petrom Miklav¢icem na Celu je bilo 26. marca ob navzocnosti
50 ¢lanov, med katerimi jih osem ni sladkornih bolnikov,
ustanovljeno Drustvo diabetikov Metlika.

Sprejeli smo pravila dru-
Stva, program dela in fina-
ncni nacrt za leto 2008.
Prav tako smo izvolili se-
demclanski izvrsilni odbor,
triclanski nadzorni odbor
in disciplinsko komisijo. Za
predsednika drustva je bil
izvoljen Vekoslav PrevalSek.
Sprejeli smo tudi statut in
sklep o vclanitvi v Zvezo
drustev diabetikov Sloveni-
je. lzvrsni odbor Zveze dru-
Stev diabetikov Slovenije
nam je na seji 8. aprila do-
volil podpis pogodbe o
zdruzitvi v zvezo, kar smo
tudi storili.

Po ob¢nem zboru nam je
prof. dr. Blaz Mlacak, ki je
tudi nas ¢lan, predaval o
nastanku, posledicah in
obvladovanju sladkorne bo-
lezni. Ustanovitvi je sledila
registracija drustva na
Upravni enoti v Metliki, pri-

Sportno-rekreativnega sre-
¢anja v Slovenj Gradcu.

Iz letoSnjega programa
so se najbolj »prijeli« poho-
di, ki jih organiziramo
vsako sredo, za jesen pa
pripravljamo dve predava-
nji, ¢lansko srecanje in pik-
nik. Udelezili se bomo tudi
vseh lokalnih prireditev in

udelezujejo pohodov

dobitev mati¢ne in davCne
Stevilke, odprtje racuna pri
NLB in seveda zacetek izva-
janja programa. Tako smo
se Se kot gostje udelezili
skupscine Zveze drustev
diabetikov Slovenije in 13.

Drustvo diabetikov Jesenice

akcij zveze. Predvidevamo,
da bo zimsko-spomladan-
ska sezona, ki je pred
nami, Se povecala nase ak-
tivnosti in seveda tudi Ste-
vilo ¢lanov.

Vekoslav Prevalsek

Pohod gorenjskih drustev

Ker se nam lanski poskus, da bi se povzpeli na Lipanco in Debelo pe¢, najlaZe dostopni
dvatisocak v Julijcih, zaradi obilnih deZevnih padavin ni posredil, smo isto pot naértovali

tudi letos.

Na pohod smo se odpra-
vili zadnjo soboto konec
junija. Vremenska napoved
je bila tokrat dobra. Go-
renjski sladkorni boniki iz
Jesenic, Skofje Loke, Kra-
nja, Trzi¢a, Domzal in
Kamnika smo se odlocili,
da bomo lazji pohod opra-
vili na Lipansko planino in
tezjega na 2014 metrov vi-
soko Debelo pec. Zbrali
smo se pri Mrzlem studen-
cu na Pokljuki.

Skupina 13 pohodnikov se
je prek Medvedje konte in
Lipance odpravila na Debelo
pec. Nekateri med njimi so
bili prvic tako visoko in so
bili po planinsko krsceni z
vrvjo po tazadnji. Druga
skupina 18 pohodnikov pa
je Sla mimo Planine Javornik
na Lipanco k Blejski koci,
kjer se nam je vsem prilegel
Caj. Razpolozenje med po-
hodniki je bilo preserno.

Cazim Babic
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LEPO POZDRAVLJENI
SLADKORNI BOLNIKI

Dragi nasi sladkorasi,
nicesar se vam ni treba bati.
Do smrti bomo vsi Zivel,

ne glede na to,

koliko cukra bomo imeli.

Bolezen ta se Ze obvlada,
zato nihCe naj prevec ne strada.
Malo diete, insulina in

Se kaksSen deci crnega vina.

V dobri veri in v pravi meri
pregresijo res se nekateri.
Takim se bolj slabo pise,
saj cuker skocil jim bo vise.

Disciplina in kontrola,

to naj vasa bo parola.

Zato veselo in brez obupa,
jejmo zdravo in manj strupa.

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

Lepo je tistim,

ki smejo jesti vse,
predvsem, Ce tega
zavedajo se Se.

Sladkorni bolniki

pa se morajo drzati reda,
Ce hocejo se dolgo
poziveti, seveda.

Kdor se reda ne bo drzal,
ga bode Bog k sebi pozval.
Je res tam gori vse lepo,

a vseeno, ni se cas za to.

Ziveti si prav vsi Zelimo,

zato za zdravje vec naredimo.
Vec bo treba viozZiti truda,

da prehitro ne prekrije

nas domaca gruda.

Zato nikamor ne hitite,

za Zivljenje bolje poskrbite.
Prelep je ta nas mali svet
in splaca se na njem Zivet.

Bila je to le mala sala,

in ReZek vas lepo pozdravlja.
Zelim vam Se veliko lepih dni
v druzbi med diabetiki.

Franc RezZek

Na vrhu Debele peci (2014 m)
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Drustvo diabetikov Skofja Loka

Obcinsko priznanje
diabetologu Tomazu Camleku

Ob leto$njem ob&nskem prazniku v Skofji Loki
je bil z visokim priznanjem, zlatim grbom ob¢ine
Skofja Loka, nagrajen zdravnik diabetolog
TomaZ Camlek, dr. med. Na njegovo priznanje
so zelo ponosni tudi v $kofjeloskem drustvu
diabetikov, ki ga je predlagalo za priznanje.

V ob¢ini Skofja Loka
vsako leto ob obCinskem
prazniku zasluznim obca-
nom podelijo zlate, srebrne
in bronaste grbe. Zlatega
so letos dodelili zdravniku
Tomazu Camleku, ki ze
vrsto let predano skrbi za
bolnike na Skofjeloskem.
Spocetka je bil splosni
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 obcinsko priznanje.

Drustvo diabetikov Skofja
Loka zdruzuje bolnike s
sladkorno boleznijo v Stirih

Zlati grb obcine je
zdravniku Tomazu
Camleku izrocil
zupan obcine
Skofja Loka

Igor Draksler

ob¢inah, in sicer Skofja
Loka, Gorenja vas - Poljane,
Ziri in Zelezniki, kjer je bilo
ze pred poldrugim desetle-
tjem okoli petsto sladkor-
nih bolnikov, zdaj pa jih je
Stirikrat vel. Kakih petsto
Jih je vkljucenih v Drustvo
diabetikov Skofja Loka, ki
zdravniku Tomazu Camleku
pripisuje najvec zaslug za
to, da je bila v Skofji Loki
leta 1993 odprta stalna am-
bulanta za bolnike s slad-
korno boleznijo, za katero

si je prizadeval skupaj z
vodstvom drustva.

PRIZNANJE V PRAVIH ROKAH

Tomaz Camlek vsa leta
sodeluje s Skofjeloskim
druStvom sladkornih bolni-
kov na razli¢nih podrodjih,
zlasti pri vodenju progra-
mov izobrazevanja. V dru-
Stvu, kjer poskusajo bolni-
ke ¢im bolj ozavestiti za
kakovostno Zivljenje s slad-
korno boleznijo, njegov pri-
spevek zelo cenijo in so

mu zanj podelili Ze vec
priznanj. Kot pravi pred-
sednica drustva Silva Zon-
tar, so zelo ponosni na to,
da je »njihov« zdravnik pre-
jel tako visoko priznanje.

»Na ulici nas ustavljajo
razli¢ni 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 prepricani, da si je ta-
kSno priznanje resni¢no za-
sluzil. V Skofjeloskem dru-
stvu sladkornih bolnikov
cenimo njegov prispevek.
Svetuje nam, kako delati, in
s tem je olajsano tudi moje
delo,« dodaja predsednica
drustva Silva Zontar.

Tomaz Camlek je bil naj-
prej zaposlen v zdravstve-
nem domu, kjer je bil splo-
Sni zdravnik, zdaj pa ima
zasebno ambulanto, kjer se
kot internist ukvarja tudi z
drugimi bolniki, ne le z
diabetiki. Na Skofjeloskem
skrbi za priblizno dva tisoc
kronic¢nih bolnikov, kar je
zanj velika obremenitev.
Prihaja tudi v Center slepih,

Pohod gorenjskih diabetikov na Lubnik

Drustvo diabetikov Skofja Loka je letos v okviru skupnih
pohodov vseh gorenjskih drustev sladkornih bolnikov 28.
junija organiziralo pohod na 1025 metrov visok Lubnik.
Udelezilo se ga je 54 ¢lanic in ¢lanov drustev diabetikov iz
Domzal, z Jesenic, iz Kamnika, Kranja in Skofje Loke.

Zbrali smo se na dvoriscu
gostilne Pri Kajbetu v Zmin-
cu, kjer nas je cakal vroc
¢aj. Po pozdravnem nago-
voru predsednice Drustva
diabetikov Skofja Loka Silve
Zontar in predsednika ko-
misije za Sport in pohodni-
Stvo Ivana Roliha smo se
odpeljali v vas Breznica. Od
vasi do vrha Lubnika je 40
minut, vendar smo mi ho-
dili malo vec.

Nad vasjo Breznica se
kmalu zaéne pot strmo
vzpenjati med skalami
proti vrhu. Z vseh strani se
na to pot stekajo poti in
steze Se iz drugih smeri.
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Ob poti je kaZipot za dve
zanimivi jami, in sicer Lub-

nisko jamo, ki je dolga 60
metrov, in za jamo Kevdrc,
dolgo 315 metrov. V zadnji
zivi vec vrst jamskih hro-
SCev in rakov. Jama je tudi
arheolosko pomembna, saj
so v njej nasli predmete iz
bronaste dobe.

Pohoda na Lubnik se je udelezilo 54 ¢lanic in ¢lanov gorenjskih drustev
sladkornih bolnikov z Jesenic, iz Domzal, Kamnika, Kranja in Skofje Loke
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Na priblizno 870 metrih
se zacCne pravi »kamniti
gozdg, v katerem Strlijo iz
tal veliki zglajeni bloki in
skale sivega apnenca, pravi
velikani, nize ob poti pa so
manjsi dolomiti. Pri tisoc
metrih nadmorske viSine
stoji tabla z napisom, ki po-
hodnike opozarja, da od te
viSine naprej ni vec greha.

PrIZADEVNA
GORENJSKA DRUSTVA

Na vrhu Lubnika je dom
Planinskega drustva Skofja
Loka, ki je odprt vse leto,
razen januarja in februarja,
pa Se 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-




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

Tomazu Camleku je na
osrednji prireditvi ob ob-
¢inskem prazniku konec
junija zlati grb obcine
Skofja Loka izro€il Zupan
Igor Draksler. Kaj prizna-
nje pomeni dobitniku?
»Sprejemam ga kot prizna-
nje za delo, pri katerem
Clovek naredi nekaj vec,
kot mu veleva poklicna
dolZnost. Vesel sem, da so
bolniki, ki jih sprejemam,
zdravim in jim dajem
oporo v njihovih tezavah,
to zacutili,« je povedal
Tomaz Camlek.

Tekst: Danica Zavrl Zlebir
Foto: Gorazd Kavcic¢

Sini vse bliznje sosede, je
z njega lep razgled dalec
naokoli in na vse strani.

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

Po lepo prezivetem
dnevu in pozdravih pred-
stavnikov drustev sta sledi-
la spust v Breznico in
odhod domov. Skupaj smo
spoznali Se eno planinsko
tocko Skofjeloskega hribo-
vja. Tako si vsa drustva go-
renjskih diabetikov priza-
devajo pokazati zanimivo-
sti svojih krajev.

Tekst: Peter Ceferin
Foto: Ivan Rolih
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Drustvo diebetikov Novo mesto

Pohodi in druzabna srecanja

Clani novomeskega drustva sladkornih bolnikov smo se pred poletno vroéino odpravili ¢ na
nekaj pohodov in srecanj, na katerih je bilo zelo prijetno.

Tako smo se na vroc za-
dnji majski dan podali na

13. Sportno-rekreativno sre-

¢anje 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 Drustva sladkornih
bolnikov Slovenj Gradec.
Ze Cetrto leto zapored si
je pohodniska skupina za-
sluzila brezplacen prevoz
za zakljucek polletnih po-
hodov. Letos smo se odpe-
ljali do vasi Dobovec pod
Kumom. Izbrali smo krajSo
turo, da so se lahko tudi
manj navduseni ali telesno
pripravljeni hodci udelezili
»vzpona« na zasavski Tri-
glav. Razgled z vrha so za-
krivale meglice, tako da
smo bili prikrajSani za po-
gled na gorsko verigo in
hribovje, ki se sicer vidi s
Kuma na vse strani nase
lepe Slovenije. Kljub temu
je bilo lepo, zlasti za tiste,
ki so bili na Kumu prvig, Se
posebno pa za tiste, ki jim
sicer ni pogosto dano gle-
dati z viSine 1220 metrov.

DRUZABNO SRECANJE V
DOLEN)SKIH TOPLICAH

Osemnajstega junija smo
imeli tradicionalno Spor-
tno-rekreativno srecanje Na
jasi v Dolenjskih Toplicah,
ki se ga je udelezilo 42 ¢la-
nov drustva. Tudi tokrat
smo imeli sreCo, da smo
med deZevnimi dnevi ujeli
lepo soncno popoldne in

se pri tekmovanju in navija-

nju vziveli kot otroci, tako
da se je krvni sladkor kar
topil. Najprej je viSja medi-
cinska sestra Jozica udele-
zencem izmerila krvni slad-
kor, sledila je malica, nato
pa krajsi pohod. Tisti, ki se
pohoda niso udelezili, so
pripravili vse potrebno za
druzabne igre.

Po vrnitvi s pohoda smo
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Na vrhu 1220 metrov visokega Kuma, zasavskega Triglava

najprej dobili vsak lepo ja-
bolko, a le v treh je bil da-
rilni kovanec. Nato je Silvo
zbral prijave za Sportno-
druzabne igre. Kot je ze v
navadi, so bili najboljsi 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 vzhajajoci polni
luni na jasnem nebu odpra-
vili domov.

POHOD NA LJUBEN

Na dan drzavnosti, 25.
junija, se je kljub prazniku
in vec¢ 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 gricku
zapiha tako prijeten hladen
vetric. Kar nismo mogle
zapustiti klopic, ki so bile
dobrodosle za prijeten po-
Citek.

Z razgledne tocke smo si
pogledale Se vasi pod Gor-
janci in se po krozni poti
vrnile na izhodisce, kjer
nas je Cakalo presenecenje.

2 008

Pohodnica Cveta nas je na-
mrec povabila v prijetno
hladno klet, kjer nam je
postregla z diabeti¢nim
sadnim zavitkom in dobrim
cvickom. V prijetnem kle-
petu je cas hitro minil. Za-
zelele smo si prijeten dvo-
mesecni pocitek in na svi-
denje v zacetku septembra.

Utrinke strnili:
Zina in Fanika

DIABETIKI

Smo diabetiki se dobili,

na izlet se napotili,

da bi se lepo imeli

in lep dan preZiveli.

Ze lepi ¢asi so minili,

kar sladkorno so nam odkrili,
da bolezen bi laze premagovali,
smo se v drustvo vpisali.

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

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

Zato skupaj smo sklenili,

da nasa druZenje bomo gojili,
bolezen premagovali

in skupaj se se kam podali.

JoZica Kastelic
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Drustvo diabetikov Trzic

Prijetna poletna srecanja

Tudi v poletnih mesecih aktivnosti v nasih drustvih ne in ravno prav topla, da smo
zamrejo povsem. Bolj umirjeno je le kratek ¢as, nato pa se ob prelepem vremenu v
zopet zacno izleti, predavanja, srecanja in druge oblike njej uzivali. V hotelu so
druZenja. nam lepo postregli in po
kopanju in kosilu smo z ve-
Tako smo ¢lani Drustva se zatekli, zato vreme ni seljem posedeli na hotelski
diabetikov Trzi¢ Ze v zaCe-  motilo nikogar. Kar precej terasi.
tku avgusta pripravili pik- dolgo v popoldne se je Po vsem tem pa smo se
nik v Podljubelju, konec av-  druZenje potegnilo in na odpravili Se v Zagorje. Tam

gusta smo se odpravilina  koncu ni bilo prav nikogar, ~ smo poiskali pred kratkim
kopalni izlet v Medijske To- ki bi se pritozeval. Poletna  postavljen doprsni kip na-
plice, nato pa smo si v Za-  sreanja bodo tako ostala  Semu nekdanjemu pred-

gorju ob Savi ogledali tudi  tradicionalna. sednlkLII(drzavehdraJlaneZU
doprsni kip dr. Janeza Dr- Drnovsku. Sprehodili smo
novska. Bili smo tudi na KOPALNI IZLET se po zelo lepo urejenem

ekskurziji v Laskem. vV MEDYSKE TOPLICE parku ob glavni cesti. V
V torek, 26. avgusta, smo parku je veliko zelenja in
PIKNIK v PODLJUBELJU se namenili v Medijske to- klopic, ki so bile v lepem
V petek, 8. avgusta, smo  plice na kopanje. Voda v vremenu polno zasedene.
se Clani trziskega drustva bazenih je bila osvezujo¢a  Tea, najmlajsa udeleZzenka

sladkornih bolnikov
zbrali pri brunarici
ob teniskih igriscih v
Podljubelju. Osnovni
namen srecanja je
bil druzenje ob pri-
jetnem klepetu in
druzabnih igrah, za
zraven seveda jedi z
zara z veliko zelenja-
ve, za namecek pa
Se sadje.

Takoj ob prihodu
nas je kar dobro
zmocil dez, vendar
kljub temu razpolo-
zenja ni mogel skali-
ti. Prostor je zunaj
pokrit s podaljSanimi

nadstreski, kamor smo Obiskali smo tudi Drnovikov spomenik

Knjiga Sladkorna bolezen, gibanje in Sport

Sladkorna bolezen,

Cena knjige je 22,64 evra. Za clone s dansko izkaznico je cena 18,11 evra. gibanje in $port je

IMeE i PHIMEK: oo prva knjiga \4 SIOVCIliji,
UBICE 1ottt ki iz vec zornih kotov
opisuje pomen

POZA TN KFQ: v gibanja pri zdravl]'enju
Telefonska tevilka: ....o..ovvriveeeeeceeeeeeeeees Stevilo izvodov: ..o sladkorne bolezni.
St. Elanske izkaznice: .oo..coooevvvcrerennenn. AVTOl'ii SO strokovnjaki
POPIS: .vuverieieriie e S ép ortnega in

medicinskega podrodja.

izleta, je ob spomeniku
tudi doZiveto zapela in vsi
smo ji prisluhnili z najvecjo
pozornostjo.

ExSKURZIJA v LASKO

ZdraviliS¢e Thermana,
kot se zdaj imenujejo ne-
kdanje Terme Lasko, je
spomladi pridobilo velik
nov kopaliski kompleks, ki
smo si ga tokrat ogledali
in se tudi okopali. V zdra-
vilisCu nas je lepo sprejel
animator. Najprej smo si
ogledali film o zgodovini
zdravilis¢a, nato pa se pre-
dali vodnim uzitkom 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 uzi-
vali v bazenih, ho-
dili po kneipovi
poti in pustili, da
nas je masirala
voda v jakuzijih.

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

Ana Marija Hafner

Sladkorna bolezen,

gibanje in {port

Knjigo lahko narocite po telefonu stev. 01 430 54 44 ali posljete narocilnico na Zvezo drustev diabetikov Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana
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T NASTH DRUSTEY.

Drustvo diabetikov Postojna

Sladkorni bolniki navduseni Sportniki

Postojnsko drustvo sladkornih bolnikov je 21. junija v
prelepem vremenu gostilo tretje $portno srecanju sladkornih
bolnikov iz Cerknice, Ilirske Bistrice, SeZane in Postojne. V
$portni park drustva upokojencev je prislo 54 tekmovalcev,
¢lanov prej nastetih drustev. V balinanju je tekmovalo osem

ekip, v pikadu pa Stiri.

Ceprav sta bila namen
sreCanja predvsem druze-
nje in zabava, so se tekmo-
valci v svojih disciplinah
zelo trudili. Na prizoris¢u

je bilo opaziti veliko zagna-

nosti in borbenosti. Navdu-
Suje pa predvsem misel, da
se posamezniki zavedajo
pomena telesne aktivnosti.
Nam vsem poznano spoz-
nanje telesne aktivnosti za
zdravo Zivljenje se je zago-
tovo tudi tukaj potrdilo.
Sploh pri sladkornih bolni-
kih je redna telesna aktiv-
nost zelo pomembna in
ima zdravilen ucinek. Po-
membna sta predvsem

vztrajnost in redno Sportno
udejstvovanje, ki naj bo do-
volj intenzivno, vendar ne
obremenjujoce.

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 zmoznostmi. Velikega
pomena pa sta ob vsej tej
aktivnosti dosleden nadzor
in skrb za urejen krvni
sladkor. Tudi na omenje-
nem Sportnem dogodku
smo sladkorni bolniki skr-
beli za kakovostno izpelja-
vo Sportne aktivnosti.

=
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Cerkniska ekipa je bila trd oreh
za vse tekmovalce

NATANCNI PRI PIKADU,

BORBENI V BALINANJU

Motiv in Zelja po Sportni
aktivnosti sta zagotovo naj-
pomembnejsa. Prav balina-
nje je kot Sportna dejav-
nost zelo primerno za sta-
rejSe sladkorne bolnike. Ob
prijetnem druzenju in po-
menkovanju ekip smo bili

na balinarski stezi namrec
delezni Stevilnih lepih
potez. Balinarji so na vso
moc poganjali svoje krogle,
pozorno proucevali mogo-
Ce poteze in izvedli vec
atraktivnih zbijanj krogel.
Videla sta se kakovostno
balinarsko znanje in na-
tancnost pri metu pikada.

V balinarskem delu tek-
movanja so pri zenskih in
moskih ekipah slavili do-
macini iz Postojne, v pika-
du pa so bili najbolj natan-
¢ni €lani sezanskega dru-
Stvo. Ne glede na koncne
rezultate je pohvale vreden
vsak izmed tekmovalcev.
Sportno druzenje je uspelo
in zagotovo doseglo svoj
namen. Najlepsi trenutek
za tekmovalce sta bili raz-
glasitev rezultatov in pode-
litev medalj. Vse ekipe so
jih z navdusSenjem sprejele
in si Cestitale za dosezene
rezultate.

Stanka Horvat

V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE

KnjiZice V SKRBI ZA VASE ZDRAVJE lahko dobite pri vasem izbranem zdravniku ali pa jih poid¢ete
na Krkini spletni strani www.krka.si/zdravje.

Ve¢ informacij o visokem krvnem tlaku in ostalih nevarnostih za srce in zilje dobite
na spletni strani www.ezdravje.com/srce.

WwWw.Krka.si

(T4 KRKN

Nasa inovativnost in znanje

za ucinkovite in varne
izdelke vrhunske kakovosti.
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Drustvo diabetikov Maribor

Na drugacnem izletu v Olimju

Clani mariborskega drustva diabetikov smo se petnajstega
avgusta, ko je praznik Marijinega vnebovzetja, na povabilo
patra Ernesta odpravili na izlet v Olimje. Marijino
vnebovzetje (véliki Sméren, vélika masa, Smarno, vélika
gospobjnica) je praznik, ko se veliko ljudi odlo¢i za obisk
katere od Marijinih cerkva. Ni bilo treba veliko. Dogovor,
dobra volja in Ze je bil avtobus poln.

Zanimivost in posebnost
tega izleta je, da nismo
imeli samo duhovne hrane,
temvec tudi kontrolirano in
merjeno hrano. Kako nam
je to uspelo? Preprosto. Ob
sedmi uri smo na postaja-
liSCu pred bolniSnico v Ma-
riboru vstopili v avtobus.
Vecinoma smo bili tesci.
Sledil je postanek v Sloven-
ski Bistrici, kjer smo si iz-
merili glukozo v krvi, kar je
Slo zelo hitro, le Stiri 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-

Podcetrtka in nato do Olimja.
Po masi smo na stojnicah
spoznali gostoljubje do-
macinov, ki so nam postregli
s prigrizkom in domaco ka-

pljico. Bilo je nepozabno. Na-
pravljena je bila tudi humani-

tarna gesta, ko je druzina

Bilo nas je za poln avtobus

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

Weilgundi druzini iz teh kra-
jev, ki je v veliki stiski, poda-
rila nekaj oblek in kar potre-
bujejo za osnovno Zivljenje.
Cas nas je priganjal. Od-

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

Za meritev krvnega sladkorja so
bile potrebne le Stiri sekunde

klet. Dan se je prevesil v
popoldne in odpeljali smo
se domov. Na izletu ni bil
nihce lacen in nihce se ni
pritozeval zaradi hrane.
Dokazali smo, da lahko gre
tudi drugace. Ni nam zal.

Tekst: Vlado Rebernak
Foto: Darko Bedjani¢

Kolesarjenje po Mariboru

V soboto, 23. avgusta, smo ¢lani Drustva diabetikov Maribor
kolesarili od Qlandije na ulici Proletarskih brigad 100
v Mariboru do botani¢nega vrta v Pivoli.

Osem kolesarjev in trije
¢lani spremljevalne ekipe
smo se zbrali ob deseti uri
pred Qlandijo, kjer smo za-
Celi voznjo. Zaradi manjsih
teZzav z enim od koles smo
prvi postanek imeli ze Pri
Kostanju, kjer smo si pred
obremenitvijo izmerili slad-
kor v krvi in popili pijaco
po lastni izbiri.

Nato smo voznjo nadalje-
vali proti botani¢nemu vrtu
v Pivoli. Prvih nekaj kilome-
trov je bilo ravninskih, nato
pa smo se povzpeli po
klancu proti Razvanjski
Soli. Po tridesetih minutah
voznje smo prispeli do
cilja. Pri vhodu v botanicni
vrt smo parkirali kolesa,
naredili skupinsko fotogra-

Imate morda teZave, o katarih §e nismo posali, in bi radi,
da vam pomagamo? Vas zanima $e kaj v zvezi z vaso
boleznijo in bi radi, da o tem piSemo? Vprasanje za

nase strokovne sodelavce ali predloge, o cem naj bi Se

pisali, nam posljite na naslov: Zveza drustev diabeti-

kov Slovenije (Urednistvo Sladkorne bolezni), Kamniska
ulica 25, 1000 Ljubljana. Z veseljem vam bomo pomagali.

Sanje.

Nasi strokovni sodelavci bodo odgovorili na vsako vase vpra-

Uredni$tvo
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Prikolesarili smo v botani¢ni vrt

fijo, kupili vstopnice in Sli
na ogled. Mariborski bota-
nicni vrt je resnicno vreden
ogleda.

Seveda pa s tem nas izlet
Se ni bil koncan. 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. Udelezenci kole-
sarskega izleta so bili vese-
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li, ko so merilnike podjetja
A. Menarini dobili v trajno
last.

Da se ne bi vrnili domov
preveC omagani, Smo si
privoscili Se manjSo malico
in se Se pred dezjem po-
slovili. Vsi smo menili, da
mora biti tak3nih izletov Se
veC. In prav bi bilo, da bi
bili tudi bolje obiskani.

Tekst: Vlado Rebernak
Foto: Darko Bedjani¢




L 1Z NASIH DRBUSITEV |

Drustvo diabetikov Litija

Pri nas ni nikomur dolgcas

Prvo polletje je bilo za ¢lane litijskega drustva sladkornih
bolnikov pestro in zanimivo. Med drugim smo organizirali

srecanje zasavskih diabetikov na Vacah, prehodili smo Jurcicevo

pot in se potepali po avstrijski Koroski. Najvedji izziv pa bo
organizacija drZavne proslave svetovnega dneva sladkorne
bolezni, ki bo 15. novembra v Sportni dvorani v Litiji.

In kaj po¢nemo, da nam
ni dolgcas? V nasem dru-
Stvu skrbimo za razgibano
zivljenje. Vsak prvi torek v
mesecu je rezerviran za ko-
panje v Zdravilis¢u Lasko.
Vsak Cetrtek osvajamo bliz-
nje in daljne vrhove. Ze ne-
kajkrat smo se povzpeli na
Zasavsko goro, Mrzlico, Sli
na tradicionalni pohod Po
obronkih Jablan3ke doline
in Od cerkvice do cerkvice
(PolSnik). Sprehodili smo se
ob strugi Kamniske Bistrice
in si v spomin vtisnili
pohod po Jur¢icevi poti. Ze
tretje leto smo se udelezili
tradicionalnega pohoda na
Sneznik, tokrat pa smo si
na poti domov ogledali
tudi prelep grad Sneznik.

PREDAVANJA, MERITVE,
POHODI, OKREVANJE

Vsak ponedeljek in sredo
telovadimo pod vodstvom
fizioterapevtke. Pravijo, da

je ples koristna oblika giba-

nja, zelo priporocljiva tudi
za sladkorne bolnike, zato
smo se odlocili, da bomo
organizirali zacetni plesni
te€aj. Zanimanje je bilo
zares veliko, saj nas je bilo
za eno skupino prevec. S
plesom bomo nadaljevali
tudi v prihodnje.

Nase ¢lane smo peljali na
okrevanje v Smarjeske To-
plice, kjer so se potepali po
okoliskih gricih, se ucili in
skrbeli za svoj krvni slad-
kor. Z organiziranimi zdrav-
stvenimi predavanji poskr-
bimo, da so nasi ¢lani
vedno na teko¢em glede
sladkorne bolezni in da se
kaj novega naucijo. Poslu-
Sali smo vec zanimivih pre-
davanj, in sicer o prehrani
diabetikov in izracunu oglji-
kovih hidratov, o medseboj-
nem vplivu diabetesa in bo-

lezni ustne votline in o
oskrbi diabetiCnega stopala.
Oskrbovancem Doma Tisje
ze tradicionalno vsako leto
pripravimo kratek kulturni
program, naSega obiska so
vedno veseli. Vsako prvo
sredo merimo krvni slad-
kor, krvni tlak in holesterol.
Tako omogocimo kontrolo
vsem, ki drugace nimajo te
moznosti.

[ZLET NA VELIKI KLEK

Kar sto udelezencem bo
ostal v spominu 12. avgust,
ko smo se v zgodnjih jutra-
njih urah polni pricakovanj
odpeljali proti avstrijski ko-
roski. Nas cilj je bil Veliki
Klek (Grossglockner). Na
poti smo se ustavili v idili¢ni
vasici Heiligenblut (Sveta
kri), 1301 meter visoko.
Ogledali smo si znamenito
cerkev sv. Vincenca. Pot

Udelezenci plesnega tecaja

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

Zal so nam oblaki prepre-
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
¢isto do vrha. Domov smo
se vracali polni lepih vtisov

Drustvo diabetikov Ptuj

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

Zdaj so pred nami nova
predavanja in novi pohodi,
med drugimi na Cem3eni-
Sko planino, Veselo Goro in
po Velikolaski kulturni poti,
saj je letos Trubarjevo leto.
Najvedji izziv pa bo organi-
zacija drzavne proslave sve-
tovnega dneva sladkorne
bolezni, ki bo 15. novembra
v Sportni dvorani v Litiji.

Nada Soncar

Teden rekreacije in druzenja

Konec junija in v zacetku julija smo ptujski diabetiki
preZiveli teden v zdravili$§¢u Rogaska Slatina. PridruZila se
nam je skupina sladkornih bolnikov iz Lenarta. Bil je to
teden meddrustvenega druZenja, izmenjavanja izkusenj,
ki smo si jih pridobili pri zdravljenju sladkorne bolezni in

Zivljenja z njo.

Teden v Rogaski smo
preziveli aktivno. Po jutra-
njem merjenju sladkorja v
krvi in krvnega tlaka smo
imeli rekreacijo v bazenih
ter sprehode po zdravilis¢u
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-
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skala nas je tudi nasa dia-
betologinja Marta Simonic,
dr. med. spec., ki nam je
dala nekaj napotkov za ziv-
lijenje s sladkorno boleznijo
na dopustu. UdeleZenci so
ji postavili veliko vprasanj
in na vsa je prijazno odgo-
vorila in pojasnila vse neja-
snosti.

Animatorka Katarina nam
je poleg drugih dejavnosti
pripravila Se ekskurzijo v
steklarsko Solo. Zapeljali
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smo se z vlakcem do Sole
in po ogledu Se po okolici
in nazaj do hotela. Tople
julijske vecere smo po ve-
Cerji preziveli na sprehodih
ali na terasi hotela ob Zivi
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 udelezili preventivne-
ga programa v katerem od
slovenskih zdravilis¢. Zeleli
pa bi, da bi si lahko vsi
sladkorni bolniki privoscili
vsaj teden podobnega ak-
tivnega letovanja na leto.

Marija Velikonja
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Drustvo diabetikov Murska Sobota

Okrevanje v Rogaski Slatini

Tudi letos smo bili ¢lani Drustva diabetikov Murska Sobota
skupaj s ¢lani drugih pomurskih drustev sladkornih bolnikov
od 8. do 15. junija na okrevanju v Termah Rogaska Slatina.

V Rogasko smo prispeli v
nedeljo skupaj s ¢lani len-
davskega drustva in se na-
stanili v hotelu Stros-
smayer. Prisréen sprejem
sta nam pripravili prijazni
Katarina in Anita, ki sta
nam razdelili program ak-
tivnosti za ves teden. Da
nam med okrevanjem ni
bilo dolgcas, je poskrbela
Se Anja in vse drugo prija-
zno hotelsko osebje.

Vsako jutro smo si pred
zajtrkom izmerili vrednost
krvnega sladkorja. Po po-
trebi smo merjenje ponovili
Se 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 Se posebej pozorni. Pri-
sluhnili smo mu z velikim
zanimanjem.

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

liSC. V Cetrtek in petek
nam je o sladkorni bo-
lezni in o zobeh preda-
val diabetolog primarij
Miro Cokolic.

Posebno bogat je bil
rekreacijski in zabavni
program. Vsak dan smo
imeli v bazenu gimnasti-
ko in plavanje. Organizi-
rani so bili sprehodi, ogledi,
krajsi pohodi in izleti v Oli-
mje, Virstanj in Kumrovec,
kjer je rojstna hiSa nekda-

njega predsednika Jugoslavi-

je Tita. Zanimiv je bil ogled

steklarske Sole in ene najsta-

rejSih in najvedjih zbirk kak-
tusov v Evropi. Po napornih

dnevih so sledili Se zabavno-

glasbeni in plesni veceri.
Kako koristno je bilo za

Sestanek predsednikov drustev
sladkornih bolnikov Murska Sobota,
Maribor, Gornja Radgona in Lendava

nas okrevanje, smo ugoto-
vili po vsesploSnem aktiv-
nem tednu, saj so bile vred-
nosti krvnega sladkorja
vsak dan nizje in ni bilo ni-
kakrsnih zapletov. V nede-
ljo smo se dobro razpoloze-
ni in z lepimi vtisi vracali
domov, kjer so nas ze
tezko cakali naSi najdrazji.

Simon Kranjec

Prijetno okolje kme¢kega turizma Benko v Spodnji S¢avnici

Srecanje pomurskih drustev

V soboto, 5. julija, smo se ¢lani vseh Stirih pomurskih
drustev diabetikov zbrali na Ze tradicionalnem srecanju
pomurskih drustev diabetikov. Letosnje srecanje je
organiziralo Drustva diabetikov Gornja Radgona v prijetnem
okolju kmeckega turizma Benko v Spodnji SZavnici.

Ceprav je bil za nami dezeven teden, smo docakali
lepo soncno soboto, ki je v Spodnjo SCavnico privabila
lepo Stevilo diabetikov iz vseh Stirih pomurskih drustev,
in sicer iz Murske Sobote, Lendave, Ljutomera in Gornje
Radgone. Prisli so tudi nekateri njihovi svojci in vsi tisti,
ki se kakorkoli sreCujejo s sladkorno boleznijo.

Kot je razvidno iz fotografij, sta rumena in modra nasi
barvi, saj smo z »zutimi« majicami in »plavimi« kapami
¢lani Drustva diabetikov Murska Sobota vnesli prepozna-
vnost naSega drustva med ¢lane drugih drustev.

Ob zanimivem programu in zivi glasbi smo se skoraj ves
dan druzili in veselili. Prehitro se je pribliZzal vecer, ko smo
se prepolni prijetnih vtisov pocasi razsli z obljubo, da se
prihodnje leto v Ljutomeru sreCamo v Se vec¢jem Stevilu.
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Predavanje o debelosti -
epidemiji 21. stoletja
V zaletku junija smo v prostorih kluba PAC v Murski Soboti

pripravili brezplacno predavanje za lai¢no javnost
o debelosti kot epidemiji 21. stoletja.

Predavanje je na zanimiv,
poucen in razumljiv nacin
predstavila Natasa Pitz, dr.

med. Med udelezenci preda-

vanja je bilo prisotnih kar
nekaj ¢lanov drustva slad-
kornih bolnikov Murska So-
bota, ki se tako ali drugace

borimo z odvec¢nimi kilogra-

mi, in tudi drugih obcanoy,
ki jih je zanimala ta tema,

saj je debelost huda nadlo-
ga danasnjega ¢asa, pove-
zana z nastankom Stevilnih
drugih bolezni. Predavatelji-
ca Pitzova nam je na zani-
miv nacin predstavila deja-
vhnike tveganja, s katerimi
povecCujemo debelost in na
katere moramo biti zato Se
posebno pozorni.

Darko Miholi¢

'.I ‘I‘. [

UdeleZenci predavanja pozorno poslusajo predavanje o debelosti
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Delavnica o parodontalni
bolezni in diabetesu

Marca smo v prostorih Kluba PAC v Murski Soboti
pripravili strokovno delavnico z naslovom Medsebojni vpliv
parodontalne in sladkorne bolezni. Temo nam je na
zanimiv nacin predstavil bodo¢i zobozdravnik Toma?z.

Zaradi izjemnega zani-
manja smo delavnico po-
novili v zacetku julija,
predstavili pa sta nam jo
bodoci zobozdravnici Lana
in Neja, ki sta nam na
poucen nacin in s praktic¢-
nimi primeri predstavili
pravilno ciS€enje zob z
zobno $¢etko znamke Cu-

raprox. Udelezenci dela-
vhic smo zobne $cetke do-
bili za domov in jih pridno
uporabljamo pri vsakodne-
vnhem ciscenju zob.

Za tiste naSe Clane, ki se
prvih dveh delavnic niso
mogli udeleziti, bomo jese-
ni pripravili Se eno. Vec o
njej in kdaj bo organizirana

UdeleZenci prve delavnice o parodontalni bolezni in diabetesu

lahko zvedo na sedezu
drustva. Vabljeni.

Darko Miholic

Ponedeljek je dan za vadbo nordijske hoje

Delavnica o zdravem gibanju

Ob ponedeljkih ob 17.30 smo se v parku na plo3¢adi pred
gradom v Murski Soboti zbirali ljubitelji zdravega gibanja in
nordijske hoje. V¢asih nas je bilo ve¢, drugi¢ manj, vedno pa
je bila z nami katera od instruktoric - Metka, Zdenka ali

Suzana, ki so nam osnove nordijske hoje prijazno
predstavile in nas motivirale za sodelovanje.

Gibanje pri nordijski hoji
je podobno gibanju pri
teku na smuceh. Zacetni-
kom povzroca najvec pre-
glavic pravilno usklajevanje
gibov. Nordijska hoja je
ena najbolj priljubljenih
tehnik rekreacije pri nas in
drugod v Evropi. Ceravno
na prvi pogled resda ni
zahtevna, je le malo ljudi,
ki znajo Ze na zacetku gi-
banje rok pravilno uskladiti
z nogami, kar smo na la-
stni kozi izkusili tudi sami.

Tehnika nordijske hoje je
udoben, a zelo ucinkovit
nacin hoje, pri katerem raz-
gibamo vse telo. Z ustre-
zno tehniko hoje in upora-
bo posebnih nordijskih
palic je to najvarnejsa tele-
sna vadba, pri kateri krepi-
mo najve¢ misic gibalnega
sistema, saj uporabljamo
sicer pri hoji neizkoris¢eno
moc rok. Pri takSni hoyji
poleg noznih krepimo tudi
trebusne in hrbtne misice
ter miSice rok in ramenske-
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ga obroca. Zaradi aktivnosti
veC miSic je pri enaki razda-
lji prehojene poti energijska
poraba pri nordijski hoji ve-
liko vecja kot pri navadni
hoji oziroma sprehajanju.

LEVA ROKA, DESNA NOGA

Zaradi aktivne uporabe
palic je zmanjsana obreme-
nitev hrbtenice, kolkov, ko-
lenskih sklepov in gleznjey,
poveca pa se njihova giblji-
vost. Izboljsata se koordi-
nacija in ravnotezje, poveca
se stabilnost celotnega gi-
balnega sistema. Ta nacin
hoje pozivi celotno psihofi-
zioloSko stanje organizma:
izboljSuje pocutje, zbuja
veselje in pozitiven odnos
do zivljenja, obnavlja zalo-
ge energije. Nordijska hoja
ni odvisna od letnega Casa

TERME
ROGASKA
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Za dane drustev diabetikov, cena
ze od 114 € za 4 dni/ 3 nodi po osebi!
Ponudba velja do 21.12.2008

ali telesne pripravljenosti
posameznikov ali druzin.
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 ¢lani soboSkega
drustva vsak ponedeljek
zbrali in ponovili vaje, saj
nordijska hoja ni nekaj ne-
mogocega. Ugotovili smo,
da je prav prijetna in kori-
stna za vse nas, zato tudi
druge ¢lane vabimo, da se
nam pridruzijo septembra,
ko bomo ob ponedeljekih
nadaljevali z delavnico nor-
dijske hoje.

Darko Miholic¢
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Drustvo diabetikov Kranj

Tradicionalno srecanje clanov

Za nami je uspe$no in dobro organizirano 8. srecanje ¢lanov
Drustva diabetikov Kranj. Sedmega junija smo na balini§¢u
v Hrastjah pri Kranju gostili ve¢ kot 80 ¢lanov drustva in
njihovih svojcev. Kot gostje so se nam pridruZili tudi
predstavniki kamniSkega drustva diabetikov.

Pred uradnim zacetkom
sre¢anja smo z minuto molka
pocastili spomin na umrlega
aktivnega ¢lana Stefana Koro-
Sca in na vse letos preminule
Clane drustva. Zbrane je poz-
dravila in nagovorila predsed-
nica drustva Jolanda Polanec,
ki je spregovorila nekaj
besed o pomenu druzenja in
vsem zazelela prijetno pocu-
tje. Podroben program druZze-
nja je predstavil lvan Benega-
lija, predsednik komisije za
rekreacijo.

PROMOCIJA ZDRAVEGA
NACINA ZIVLJENJA
Organizatorji smo poskr-
beli za prireditveni prostor,
postavili smo velik Sotor,

mize in klopi, poskrbeli za
glasbo in ozvocenje in tudi
vreme je zdrzalo. Leto3nji
program je bil nekoliko
drugacen od dosedanjih,
saj smo Zeleli srecanju dati
pomen, predvsem pa naj bi
bilo druzenje promocija
zdravega nacina zivljenja.
Zato smo poleg kratkega
pohoda v okolico in Sport-
nih iger (metanja obroceyv,
vlec€enja vrvi in balinanja),
organizirali predavanje o
diabeti¢ni nogi. Dr. Marjan
Kristanc nas je opozoril, da
se nas vecina ne zaveda
prav dobro, da si tudi noge
zasluzijo naSo pozornost
vse leto, kljub temu pa
nanje vse preradi pozablja-

Na kolo za zdravo telo

Pohodi in kolesarjenje

Da sta gibanje in Sport nepogresljiv del naSega ziv-
ljenja in da pomembno vplivata na nase zdravje, se
dobro zavedamo tudi v kranjskem drustvu sladkornih
bolnikov. V ta namen smo tudi v poletnih mesecih na-
daljevali pohode in kolesarjenje po okolici Kranja.
Namen takih mesecnih druzenj je spodbujanje ¢lanov
k zdravemu nacinu zivljenja.

Besedilo: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Benegalija
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Ena izmed novosti nasega leto$njega srecanja je bilo tudi predavanje
dr. Marjana Kristanca

mo. Posebej macehovsko
se znamo obnasati do sto-
pal, vsaj do takrat, ko nas
ta z razli¢nimi neprijetnost-
mi ne opomnijo nase. V na-
daljevanju je odgovarjal na
vprasanja udelezencev.

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

Izlet v neznano

September smo si ¢lani kranjskega drustva diabetikov v
koledarju aktivnosti rezervirali za »izlet v neznano«. Kot Ze
velikokrat poprej, smo obiskali eno lepih slovenskih
pokrajih, tokrat Stajersko. Natanineje, odpravili smo se v
Slovenske Konjice, ki so poznane predvsem po bogati
kulturni zgodovini in po Stevilnih vinskih poteh.

V »mesto vina in cvetjag,
ki ima v svojem grbu konja,
smo se odpravili prvo sobo-
to v septembru. Cudovito
soncno 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 nasa prije-
tna vodnica Majda. Popelja-
la nas je najprej do Zicke
kartuzije, kjer smo si ogle-
dali stalno razstavo zickih
rokopisov, se sprehodili
med mogocnimi zidovi ter

Pred kosilom Se obvezna »gasilska« fotografija
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ga sladkorja.Tudi za hrano
in pijaco je bilo odli¢no
poskrbljeno in ko smo se
pozneje pogovarjali z ude-
leZzenci srecanja, so bili vsi
polni pohvalnih besed na
racun dobro pripravljene-
ga srecanja.

Udelezenci smo se v pri-
jetnem razpolozenju in po-
govoru zadrzali do poznih
popoldanskih ur. Poslovili
smo se z upanjem, da se
kmalu zopet sre€amo, saj
sta rekreacija in druzenje
dobro dela vsakomur. Zato
na svidenje na nasem pri-
hodnjem druzenju, na trga-
tvi. Oktobra nas bo namrec
ponovno gostila domacija
Kolari¢ z Vinskega Vrha.

Tekst: Jolanda Polanec
Foto: Ivan Benegalija

obiskali zeliS¢no lekarno in
zeliscarstvo Irsic. Pot smo
nadaljevali do domacije Kal-
Sek, na kateri se ukvarjajo z
ze skoraj pozabljeno doma-
¢o obrtjo - pletarstvom. V
njihovi delavnici smo si
ogledali, kako nastajajo ple-
teni izdelki, in spoznali nji-
hovo uporabnost. Po ogle-
du smo si privoscili Se
obisk ¢ebelarstva Zvikart,
kjer so nam ponudili v po-
kusnjo Cebelje pridelke.

Za prijeten konec dneva
smo se sprehodili skozi
staro srednjevesko mestno
jedro Slovenskih Konjic, si
ogledali mestno galerijo
Riemer in zasebno muzej-
sko zbirko vojaskih pred-
metov iz avstro-ogrskega
obdobja. Sli smo tudi na
pokusnjo odli¢nih konji-
Skih vin v Vinoteki Stari trg.
V popoldanskem ¢asu smo
se prijetno utrujeni in polni
lepih vtisov vracali domov
s postankom za pozno, a
dobro kosilo na turisticni
kmetiji Ravnican, kjer se je
nasa pot koncala.

Besedilo in foto:
Jolanda Polanec
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Drustvo diabetikov Celje

Tezko pricakovani oddih v Rabcu

Najpomembnejsi poudarek nasega sedemdnevnega

rekreativnega programa je bil namenjen telesni aktivnosti. V

veliko zadovoljstvo so nam bili jutranja telovadba, plavanje,
izobraZevalne dejavnosti, druZabne igre in dolgi sprehodi ob
morju. Ves ¢as smo imeli nizke vrednosti sladkorja v krvi.

Za rekreativni oddih na
morju, v istrskem kraju
Rabac, smo se odlocili ze v
zaCetku leta. Zanimanje je
bilo zelo veliko, prav tako
so bila velika nasa pricako-
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 pocivalis¢u Lom,
drugega pa v Jel-
sanah. Zgodaj po-
poldne smo pri-
speli v Rabac, ne-
kdaj majhno ribi-
Sko naselje, zdaj
pa pomemben tu-
risti¢ni kraj, ki
mu pravijo biser
Kvarnerja. Sredo-
zemsko rastlinje s
starimi oljkami je
bujno, plaze lepe,
morje pa Cisto.
Kompleks hotelov
Mimosa, Hedera
in Narcis ponuja

bazeni in morje, ki je bilo
kljub temu, da se je kopalna
sezona Sele zacela, Ze dovolj

segreto. Kadar je bila son¢na
pripeka le prehuda, smo se z

lezalniki, ki jih je bilo na
plazi vedno dovolj, pomakni-
li v senco dreves. Z nasega
hotelskega kompleksa je
vzdolZ obale redno vozil tu-
risti¢ni vlak. Ker je bila pot
lepa, smo jo po vecerji pona-
vadi prehodili kar pes.

dne pred odhodom
domov.

HRANA, PRIREJENA ZA
SLADKORNE BOLNIKE

Vsak dan smo analizirali
svoje zdravstveno stanje, ki
je bilo vec kot zadovoljivo,
saj smo imeli nizke vredno-
sti krvnega sladkorja s sta-
bilno telesno tezo, 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-

udobno bivanje in
razvajanje z notra-

njimi in zunanjimi bazeni.
Nastanjeni smo bili v hote-
lu Narcis.

DAN SMO ZACELI
Z JUTRANJO TELOVADBO

Glavni poudarek nasega
sedemdnevnega programa
je bil na telesni aktivnosti
ob prisotnosti treh nara-
vnih zdravilcev: sonca,
vode in zraka. Dan smo za-
Celi z jutranjo telovadbo na
zunanjem Sportnem igri-
SCu. Vodstvo hotela je
imelo za nase potrebe veli-
ko razumevanje, saj so
nam Sportno igrisce dali
brezplacno, Ceprav je treba
za njegovo uporabo odsteti
kar lepo vsoto kun.

Za nadaljevanje telesne ak-
tivnosti so bili na voljo Stirje

Skupina celjskih sladkornih bolnikov na oddihu v Rabcu

Pri druzabnih igrah ni
manjkalo smeha. Nas ani-
mator je bil predsednik
drustva Slavko Brus, ki je
po poklicu fizioterapevt. V
veliko zadovoljstvo nas
vseh je jutranjo telovadbo,

kot tudi druge izobrazeval-
ne dejavnosti vodil stroko-

vnho in s posluhom za vse
starostne skupine. Udele-
zevali smo se jih polnoste-
vilno in se jim nismo zeleli
odreci niti zadnje dopol-

k' GEHWOL

za nego vasih nog

rovo kot kuhano hrano, pri-
rejeno za sladkorne bolni-
ke, pa kljub temu ni manj-
kalo gurmanskih uzitkov.
Enako prijazno in vsestran-
sko pozorno je bilo tudi
strezno 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.
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Drustvo diabetikov Domzale

Meddrustveni pohod na Veliko Planino

DomZalski sladkorni bolniki smo 30. avgusta organizirali
meddrustveni pohod gorenjskih diabetikov na Veliko Planino,
na katerem so se nam pridruZili sladkorni bolniki iz Kranja,
Jesenic, Skofje Loke in Kamnika. Skupaj nas je bilo 93.

Zbrali smo se na parkiri-
$Cu Kalcita v Stahovici. Ve-
seli smo bili znancev s prej-
Snjih pohodov in novincev.
Po razdelitvi popotnice smo
se v dobrem razpolozenju
podali na pot. V koloni smo
se peljali proti Crnivcu, za-
vili proti Podveljeku in prek
Kranjskega Raka na naso iz-
hodis¢no tocko, s katere
smo se podali na Veliko Pla-
nino. Med potjo smo opa-
zovali posledice razdejanja,
ki ga je pred mesecem dni
povzrocilo neurje, ki je pu-
stoSilo od Gorenjske proti
Stajerski.

Ker se je na Veliko Plani-

no mogoce povzpeti po
vsaj dveh poteh, po teZji in
malcek lazji, smo se ze na
izhodis¢ni tocki glede na
kondicijsko pripravljenost
posameznikov razdelili v
dve skupini. Po dobri uri
hoje sta se obe skupini
ponovno srecali pri Dom-
zalskem planinskem domu,
kjer smo najprej poskrbeli
za pravilno raven sladkorja

v nasi krvi. Nato smo si pri-

voscili lahko malico, Spe-
hovko in caj, in pot nada-
ljevali proti cerkvi Marije
Snezne.

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

Drustvo diabetikov Sezana

Na Veliko Planino smo se podali
po dveh poteh:
po tezji in malo lazji

Planine vila tako gosta
megla, da ni bilo mogoce
videti ne plansarskih ko¢
niti pobocij Cudovite Male
in Velike Planine, kar je
razzalostilo predvsem tiste
pohodnike, ki so bili na Ve-
liki Planini prvic in so pri-
cakovali lep razgled.

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

Franc Pavli¢

Pohod na Kokosko

V avgustu je seZansko drustvo sladkornih bolnikov
pripravilo dva Ze tradicionalna pohoda: 9. avgusta na 674
metrov visoki hrib, imenovan Kokoska, in 30. avgusta do

doma policijskih upokojencev.

Pohoda na Kokosko, kjer
ima Planinsko drustvo Se-
zana svoj planinski dom,
se je udelezilo 33 pohodni-
kov. Na pohod so se podali

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

Pohodniki na hribu Kokoska
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ninskem domu so trajali
pet ur.

Drugi pohod, iz Sezane
do doma policijskih upo-
kojenceyv, je bil lazji, saj
pot poteka ve¢inoma po
ravhem. Pohoda, ki je
sovpadal z obcinskim
praznikom, 28. avgu-
stom, se je udelezilo 64
nasih ¢lanov. Pohodnike
je na startu v SeZani poz-
dravila Majda Brdnik,
svetnica obcline Sezana,
ki se je tudi pridruzila
pohodnikom. Na cilju pa
nas je pric¢akal in pozdra-
vil BoZzo Marinac, podzu-
pan obcine Sezana.

Sledila sta kosilo in kle-
pet med ¢lani. Sam pohod
in pozneje druzenje v
domu policijskih upokojen-
cev je trajalo priblizno tri
ure. Pohodniki so se nato
vrnili v SeZano, kjer je bilo
praznovanje obcinskega
praznika.

Pavel Skamperle

2 0038

[zlet v
Goriska Brda

Po dezZju pride sonce in tako
je bilo tudi tokrat, ko smo se
domzalski sladkorni bolniki
prvo soboto v juniju
odpravljali na izlet v
Goriska Brda, v deZelo
¢eSenj in vina.

Pelajali smo se po avto-
cesti in pomahali Ljubljani
v pozdrav. Vrhnika se je
ze prebujala iz jutranjega
dremeza, Postojna pa je
bila s soncem obsijana.
Kriz ob avtocesti je spomi-
njal na srecanje mladih s
papezem Pavlom Il., ki je
rekel: »Papez vas ima
rad!« 1z Razdrtega smo se
spustili v Vipavsko dolino.
Na prvem postanku v
Sempasu smo se podkre-
pili z opojno pijaco - kavo
in odhiteli mimo Nove Go-
rice.

Na mostu ¢ez Soco pri
Solkanu nas je pricakala
krajevna vodnica Nevenka
Prim¢ic¢ in nas popeljala
po slikovitih Goriskih
Brdih, ki so gosto zasaje-
na z vinsko trto, ¢eSnjami,
breskvami in oljkami.
Ogledali smo si vec cer-
kva, kulturnih hramov in
znacilnih briskih his. Ne-
pozabni so bili ogled vin-
ske kleti Avrora, praznik




ceSenj in tradicionalna ko-
lesarska dirka, ki je Se do-
datno razgibala zivljenje v
Goriskih Brdih.

Po kosilu v gradu Dobro-
vo smo se odpravili proti
domu po dolini Soce na-
vzgor. Ob duhovitih dovti-
pih nekaterih udelezencev
izleta in ob harmoniki Ja-
neza Juhanta je bilo razpo-
lozenje na vrhuncu. Prav
hitro smo prevozili Anho-
vo, Cerkno, Poljansko doli-
no, srednjeveiko Skofjo
Loko in Ze smo bili doma.
S polno lepih vtisov smo v
veCernih urah prispeli na
izhodnis¢no tocko.

Maks Groselj
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Drustvo diabetikov llirska Bistrica

Druzenje - korak k boljsemu zdravju

Skoraj vsak ¢lovek nosi v sebi Zeljo po druZenju; Zeli biti
vesel, spro$éen in sreten. Ce je druzba dobra, te Zelje ne
pogasi niti slabo vreme. To je potrdilo druZenje sladkornih
bolnikov v Ilirski Bistrici, 14. in 15. junija.

Druzba, ki ve, kaj potre-
buje ¢loveska dusa, da je
posameznik zadovoljen,
se je v soboto v popoldan-
skih urah, zbrala na prije-
tni domaci jasi pri Novako-
vem mlinu, kjer nas je
dobro razpolozen s poz-
dravnimi besedami prica-
kal predsednik drustva
Ivan Bergoc. Pridruzili so
se nam predstavniki sose-
dnjih drustev, predsednik
Zveze drustev diabetikov
Slovenije Janko Ku3ar, ki je
zbrane tudi nagovoril, in
celo gostje iz Hrvaske,
osem ¢lanov Drustva dia-
betikov Cres-LoSinj z
vodjo potovanja prof. Josi-
pom Luli¢cem. Odzvali so
se vabilu nasega predsed-
nika in tako izpolnili oblju-
bo, da nas bodo obiskali,
ki so jo dali, ko smo bili
na okrevanju na LoSinju.

Ceprav je padla kak3na
dezna kapljica in je hladen
vetri¢ zapihal okoli uses, se
druzba ni ustrasila in razbe-
zala. Nasprotno, prijetno se
je zabavala in klepetala ob
skrbno pripravljenem in
okusnem popoldanskem ko-
silu s kozarcem soka, vode

ali vina. Tekmovali smo v
razli¢nih oblikah balinanja
in zaplesali ob zvokih an-
sambla Sneznik, ki je znal
prisluhniti mnozici plesoce

»mladine«. DruZba se je raz-

Sla, ko je mrak Ze klical noc.
Gostje so prespali pri do-
macinih. Ko se je nedelja ze
krepko prebudila v jutro,
smo ze hiteli proti novemu
cilju, Svis¢akom in SneZzni-
ku. Ti kraji so v gostih,
predvsem s Cresa in LoSi-
nja, zbudili val navdusenja,
ki se je stopnjevalo in dose-
glo vrhunec, ko smo nare-
dili zadnji korak na vrh
SnezZnika. Presenecleni so

bili nad ¢udovito naravo,
mogocnim drevjem, boga-
tim cvetjem in seveda nad
razgledom. Oko jim je na-
mre¢ z vrha Sneznika seglo
do morja. Videli so Kvarne-
rski zaliv in njihove otoke.

Ko smo se sre¢no vrnili v
dolino in se poslavljali, so
nam dejali: »Lepi so vasi
kraji. Hvala za prijetno dru-
zenje in za ta nekoliko zah-
teven, a dozivet vzpon na
Sneznik.« Zazeleli smo si
sre¢no pot in seveda na
svidenje. V imenu domaci-
nov pa Se hvala za obisk in
povabilo, naj Se pridejo.

V zakladnico spominov
smo tako vlozili Se nekaj
prijetnih dozivetij in hkrati
naredili nekaj dobrega za
svoje zdravje.

Zofi

Na vrhu Sneznika

Z ZDRAVILISKIM AVTOBUSOM
BREZSKRBNO NA DOPUST V LASKO

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

Cena 5 dnevnega paketa

Hotel Cena
Wellness Park Lasko™* 350 €
Zdravilis¢e Lasko™™ 280 €
Hotel Hum™* 225 €

za Clane Kluba zdravja Thermana

297,50 €
238,00 €
191,25 €

organiziran avtobusni prevoz v obe smeri, bivanje v izbranem hotelu/soba standard,
polpenzion, kopanje, savna in fitnes, BREZPLACNO za goste hotela Hum in hotela Zdravilis¢e
Lasko: 1 x polovi¢na masaza telesa, BREZPLACNO za goste hotela Wellness Park Lasko: 1 x Thai
- masaza glave in vratu, rekreacija z Nordijsko hojo, ogled mesta Lasko, sprehodi, balinanje ...

l l" THERMANA Druzba dobrega pocutja.

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

KABINET 01

Thermana d.d., Zdraviliska cesta 4, 3270 Lasko



DRUSTVENE AKTIVNOSTI

Datum

Vsebina

Cas in zbirno mesto

Kontaktna oseba + tel. st.

Drustvo diabetikov Ajdovscéine in Vipave

11. oktober

Izlet v zdravilisce

Sonja Groznik, 041 900 952

vsak petek

Keglanje in igranje pikada

od 17.00 do 19.00, kegljisce Vrhpolje

Sonja Groznik, 041 900 952

vsako soboto

od 6. do 13.oktobra

Pohod v naravo

Drustvo diabetikov Domzale

Okrevanje v Rogaski Slatini

ob 8.00, pred gasilskim domom v Vrhpolju

ob 10.00, avtobusna postaja Domzale

Sonja Groznik, 041 900 952

drustvena pisarna, 01 721 42 79

18. oktober

Pohod ob svetovnem dnevu hoje in bele palice

obvestimo

Maks Groselj, 041 679 787

14. november

Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

ob 10.00, Jablje (Dobeno, Rasica)

Maks GroSelj, 041 679 787

vsak torek in sredo

Uradne ure

Drustvo diabetikov Idrija

od 9.00 do 12.00, Mestni trg 2

drustvena pisarna, 01 721 42 79

Drustvo diabetikov llirska Bistrica

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

vsak ponedeliek

Organizirana telovadba

ob 18.00, v ¢asu od IX-- XII. drustveni prostori

Vencka Bergo¢, 031 475 404

vsako sredo

Balinanje

Drustvo diabetikov Jesenice

ob 16.00. V-IX. SP Nada Zagar, ob 18.00 od X. do XII. Zabice Joze Maljevac, 051 610 951

10. oktober

Trgatev v Jeruzalemu

organizira DD Kranj

prijave na drustvu

8. november

Martinovanje - Catez nad Trebnjem

Majda Miheli¢, 041 639 415

14. november

Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

ob 13.00, prostori drustva

prijave na drustvu

vsako sredo

Uradne ure

Drustvo diabetikov Kamnik

od 17.00 do 19.00, v prostorih KS Sava

6. oktober Sprehodi v okolico Kamnika ob 9.00, izpred DU Marija Pobevsek, 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 Pobevsek, 01 831 37 30
oktober 5-dnevno okrevanje v toplicah obvestimo po posti Marjeta Gasperlin, 041 945 186

13. november

Martinovanje

obvestimo po posti

Marjeta Gasperlin, 041 945 186

14. november

Po okolici Kamnika ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni

ob 9.00, izpred DU

Marija Pobevsek, 01 831 37 30

vsak 1. torek v mesecu

Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola

Drustvo diabetikov Kocevje

od 8.00 do 10.00, Kolodvorska 5/1

Marjeta Gasperlin, 041 945 186

7. oktober Strokovna ekskurzija v hrvasko Zagorje in Terme Tuhelj ob 7.30, avtobusna postaja Kocevje Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555
od 12. do 19. oktobra Preventivno okrevanje v toplicah po prijavah Ksenija Vido3evic, 031 299 555
23. oktober Predavanje o inkontinenci ob 18.00, dvorana centra Nama

od 3. do 6. novembra Delavnica: mala Sola kuhanja za sladkorne bolnike po prijavah Ksenija Vidosevi¢, 031 299 555

14. november

Pohod ob dnevu sladkorne bolezni

ob 10.00, avtobusna postaja Kocevje

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

20. november

Predavanje: Zdravje je nasa odlocitev

ob 18.00, dvorana centra Nama

vsak ponedeljek

Telovadba in nordijska hoja za sladkorne bolnike

ob 17.30, na Marofu

Ksenija Vidosevic, 031 299 555 in
Stefka Ule, 051 410 577

vsak torek Voden pohod v okolici KoCevja ob 16.00, avtobusna postaja Kocevje Milena Kaligari¢, 041 280 676
vsako sredo Uradne ure od 8.00 do 10.00, pisarna drustva diabetikov dezurni ¢lani, 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 €lanov 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 drustva 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 drustva diabetikov

Ksenija VidoSevic, 01 893 90 13 in 031 299 555

vsak Cetrtek

Joga kot pomo¢ pri sladkorni bolezni

ob 17.30, dvorana centra Nama

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555

vsak Cetrtek

Uradne ure

od 10.00 do 12.00, pisarna drustva diabetikov

dezurni ¢lani, 01 893 90 13 in Branka

zadni Cetrtek v mesecu

Kopanje v Dolenjskih Toplicah

ob 9.00, avtobusna postaja Kocevje

Ksenija VidoSevi¢, 031 299 555 in

Branka Kovacic, 041 518 256

Drustvo diabetikov Kranj

8. oktober Kolesarjenje ob 17.00, Brunarica Stern na Kokrici drustvena pisarna, 04 202 83 10

10. oktober Izlet in trgatev na Vinskem vrhu ob 7.00, AP Kranj, postaja §t. 1 drustvena pisarna, 04 202 83 10
15. oktober Pohod v okolico Kranja ob 17.00, pred diabeti¢nim centrom drustvena pisarna, 04 202 83 10
8. november Izlet in martinovanje ob 7.00, AP Kranj, postaja §t. 1 drustvena pisarna, 04 202 83 10

Predavanja, delavnice ..., ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni  ob 10.00-14.00, diabeti¢ni center

Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00, stadion v Kranju

Pohod v okolico Kranja ob 17.00, pred diabeti¢nim centrom

Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v diab. centru
Uradne ure od 15.00 do 17.00, drustvena pisarna v diab. centru
Kuharske delavnice: Peka kruha in priprava namazov od 16.00 do 20.00, Biotehnicni center Naklo
oktober, november Izdelovanje testenin, omak za testenine in solat obvestimo naknadno

oktober, november Zdrav zajtrk in jedi iz kas obvestimo naknadno

Drustvo diabetikov Lenart

8. november Predavanje

14. november Merjenje krvnega sladkorja

15. november Proslava ob svetovnem dnevu diabetesa in 20-letnici drustva
vsako sredo Uradne ure v pisarni drustva

vsak 1. ponedeljek v mesecu Pohod po Slovenskih goricah

vsak 3. ponedeljek Kopanje v Biotermah Mala Nedelja

Drustvo diabetikov Lendava

vsak torek Kopanje v Termah Lendava

Drustvo diabetikov Litija

15. november Proslava ob svetovnem dnevu diabetesa in 20-letnica drustva
vsak ponedeliek in sredo Telovadba v telovadnici

vsako sredo Uradne ure

vsak Cetrtek Organizirana hoja po programu

vsak 2. torek v mesecu Kopanje v Zdravilis¢u Lasko

vsako 1. sredo v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka in holesterola od 8.00 do 10.00, v drustveni pisarni
vsako 1. sredo v mesecu Uradne ure od 14.00 do 17.00, v drustveni pisarni
vsaka dva meseca Predavanja in druge dejavnosti so objavljene v drustvenem obvestilu

drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10
drustvena pisarna, 04 202 83 10

13. november

14. november

19. november
vsak ponedeljek
vsako sredo
oktober, november

Jozica Vracko, 031 661 283
JoZica Vratko, 031 661 283
Jozica Vracko, 031 661 283
Jozica Vracko, 031 661 283
Jozica Vracko, 031 661 283
Jozica Vracko, 031 661 283

ob 10.00, gasilski dom

ob 9.00 do 11.00, v Mercatorju

ob 15.00, iz Lenarta

od 9.00 do 11.00, pisarna drustva, Nikova 9, Lenart
ob 10.00, zdravstveni dom

ob 9.00, zdravstveni dom

od 18.00 do 20.00, po prijavi na drustvu Stefan Hari, 02 578 82 06, 041 798 552

ob 17.00, Sportna dvorana Litija

ob 19.30, Sportna dvorana Litija

od 8.00 do 11.00, v drustveni pisarni

ob 8.00, drustvena pisarna

ob 15.00, odhod avtobusa izpred drustvene pisarne

drustvena pisarna, 01 898 15 90
drustvena pisarna, 01 898 15 85
drustvena pisarna, 01 898 15 89
drustvena pisarna, 01 898 15 86
drustvena pisarna, 01 898 15 84
drustvena pisarna, 01 898 15 87
drustvena pisarna, 01 898 15 88
drustvena pisarna, 01 898 15 90
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Datum Vsebina Cas in zbirno mesto Kontaktna oseba + tel. st.
Drustvo diabetikov Maribor

od 5.do 12.oktobra Okrevanje v Rogaski 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, Cetrtek  Delovni ¢as blagajne od 8.00 do 10.30, pred diabeticno ambulanto v bolninici ~ Marica Tirgu¢an, 031 651 882
vsak ponedeljek, Cetrtek 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

od 28. sept. do 5. oktobra Okrevanje v Rogaski Slatini (Hotel Sava) udeleZenci bodo naknadno obves¢eni Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Rekreacija v telovadnici - odbojka ob 17.30, telovadnica 0S Koro$ki jeklarji Bojan Proje, 031 533 724

vsak torek Pohodi v okolico MezZice ob 16.00, avtobusna postaja Srecko Podhraski, 040 306 530
vsak torek Pohodi v okolico Kotelj ob 15.00, po dogovoru skupaj z drustvom osteroporoze Marjeta Macur, 041 847 401
vsako sredo Pohodi v okolico Crne ob 16.00, avtobusna postaja Branko Lepicnik, 041 283 029
vsako sredo Pohodi v okolico Le$ ob 15.00, pri Lukanu na Le$ah Jaro$ Kodrun, 041 420 131

od 27.sept.do 4.oktobra Rehabilitacija v Zdraviliséu Lasko dopoldan - avtobusna postaja MS Darko Miholi¢, 041 364 953

14. november Pohod ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni popoldan pred klubom PAC, za zavalovalnico Triglav Darko Miholi¢, 041 364 953

15. november Proslava ob Svetovnem dnevu sladkorne bolezni v Litiji uro odhoda udelezencem sporo¢imo naknadno Simon Kranjc, 031 813 795
november Rehabilitacija v Rogaski Slatini udeleZence naknadno obvestimo Darko Miholi¢, 041 364 953

vsak ponedeljek Zdravo gibanje - nordijska hoja ob 18.00, na plos¢adi pred gradom v Murski Soboti Darko Miholi¢, 041 364 953
vsak torek Uradne ure v novih prostorih Drustva diabetikov Murska Sobota  od 11.00 do 13.00, Tomsiceva ulica 15, Murska Sobota Simon Kranjc, 031 813 795
vsako 1. sredo v mesecu Sestanek ¢lanov Drustva diabetikov Murska Sobota ob 17:00, v klubu PAC, za zavalovalnico TRIGLAV Jozica Gibcar, 041 953 874

1. oktober Pohod Klevevz-Radulja ob 13.30, 0S Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
15. oktober Kostanjeva pot ob 13.30, 0S Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
29. oktober Pohod Mirna pe¢-Globodol ob 13.30, 0S Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
12. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 13.30, 0S Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
26. november Pohod Paha-Sela-Strevberk ob 13.30, 0S Grm - lasten prevoz Danijela Vidmar, 07 332 87 43
vsak dan Plavanje v Termah Dolenjske Toplice celodnevne vstopnice Albina Kovacic, 031 423 606
vsak dan Plavanje v Termah Smarjeske Toplice celodnevne vstopnice ali dva dveurna termina popoldan Albina Kovagi¢, 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, 0S Grm Danijela Vidmar, 07 332 87 43
21. oktober Predavanje o osteoporozi ob 16.00, sejna soba zdravstvenega doma Milica Savkovi¢, 041 721 170

14. november Otvoritev razstave ob svet. dnevu sladkornih bolnikov ob 10.00, v avli zdravstvenega doma Milica Savkovi¢, 041 721 170

14. november Merjenja krvnega sladkorja in tlaka od 8.00 do 11.00, v avli zdravstvenega doma Milica Savkovi¢, 041 721 170

15. november Mnozicen pohod Postojna-Stara vas-letalisce in nazaj ob 9.00, pred zdravstvenim domom Ivica Bergo¢, 031 708 322
november Kuharska delavnica po dogovoru Milica Savkovi¢, 041 721 170
vsak ponedeljek Merjenja krvnega sladkorja in tlaka v prostorih drustva Milica Savkovi¢, 041 721 170
vsak ponedeljek Uredne ure drustva od 9.00 do 11.00, v pisrani drustva Milica Savkovi¢, 041 721 170
vsako sredo Pohod v naravo ob 17.00, avla zdravstvenega doma Ivica Bergo€, 031 708 322

2. oktober Izlet v Ljubljano ob 7.00, Zelezniska postaja Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
8. november Zdravstveno predavanje ob 9.00, Restavracija Gastro Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja
vsako sredo Dezurstvo v drutveni pisarni: prijave, informacije, posvetovanja ... od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804 in Marija Velikonja
vsako 1. sredo v mesecu Narocilo vstopnic za Terme Ptuj od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Zalika Vucak, 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, drustvena pisarna Zalika Vucak, 051 272 804, 02 782 96 41
8. november Pohod po Levstikovi poti po dogovoru Stane Oblak, 040 603 853
vsako sredo Dalj$i pohod ob 15.30, pri mostu NO 0Olga Repotocnik, 041 945 664
vsak Cetrtek Lazji pohod ob 15.30, pri mostu NO Danica Kotnik, 040 279 806
vsak petek Kegljanje ob 15.00, na kegljiscu v Slov. Gr. Stane Oblak, 040 603 853

vsak petek Kolesarjenje ob 17.00, pri biv3i Nami Danica Kotnik, 040 279 806

10. oktober Trgatev v Jeruzalemu ob 6.00, avtobusna postaja Kranj Marija Mancevski, 031 472 125
7. november Martinovanje v Prekmurju udelezence naknadno obvestimo Marija Mancevski, 031 472 125
14. november Pohod ob svetovnem dnevu sladkorne bolezni ob 10.00 Marija Mancevski, 031 472 125
vsak torek in sredo Meritve holesterola in krvnega sladkorja, prijave in informacije od 8.00 do 10.00, drustvena pisarna Silva Zontar, 031 390 284

vsak Cetrtek Pohod v okolico Skofje Loke ob 9.00, Podlubnik Marija Mancevski, 031 472 125
4. oktober Kolesarjenje po Krasu naknadno obvestimo Roman Tajnsek, 031 533 337

8. november Pohod od Litije do Cateza naknadno obvestimo Roman Tajnsek, 031 533 337

6. oktober Predavanje Marije Merljak o zdravi prehrani ob 17.00, sejna soba ZD Tolmin Marija Krivec, 05 993 26 09

18. oktober Piknik Paluk¢ Marko Klavzar, 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
vsak torek Uradne ure od 17.00 do 18.00, drustvena pisarna Mirjana Erzen, 031 314 543
vsako sredo Krajsi pohodi v okolico ob 9.00, izpred drustvene pisarne Dasa Stritih, 040 674 559

vsak 1.in 3. torek v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 18.00 do 19.00, drustvena pisarna Maru3a Ahaci¢, 040 558 820
vsako 1. soboto v mesecu Merjenje krvnega sladkorja, tlaka, holesterola in trigliceridov od 9.00 do 10.00, prostori DU Trzi¢ Maru$a Ahacic, 040 558 820

od 28. sept. do 5. oktobra Okrevanje v Rogaski Slatini - pohod po okolici Rogaske, trgatev  Rdeca dvorana - ¢as naknadno, dogovor na okrevanju Romana Praprotnik, 041 745 588
8. november Izlet v Strunjan in tradicionalni praznik kakija ob 6.15, izpred Rdece dvorane Velenje Romana Praprotnik, 041 745 588
vsak ponedeljek Dezurstvo od 9.00 do 11.00, sejna soba drustva upokojencev Milica Vertacnik, 031 389 807
vsak ponedeliek Dezurstvo od 15.00 do 16.00, sejna soba drustva upokojencev Milan Ugovsek, 031 769 141
vsako sredo Tedenski pohod po Velenju ob 16.00, Ribiska koca Velenje Matija Boski¢, 031 298 530
vsak Getrtek Tedenski pohod po Sostanju ob 16.00, Ribiska koca Sostanj Fanika Jurjovec, 03 89 11 085, 031 437 595

N

O KT OBETR 2 0038 4




DONACIJE

Podarite del dohodnine
sladkornim bolnikom

Zveza drustev diabetikov Slovenije
vkljucuje 39 drustev diabetikov iz vse
Slovenije, v katera je v€lanjenih
17.500 oseb s sladkorno boleznijo in
njihovih ¢lanov. Clani in ne¢lani se
lahko prostovoljno vkljucujejo v pro-
grame zveze in drusStev.

Zveza drustev diabetikov Slovenije in
drustva diabetikov na lokalni ravni si
skozi svoje programe prizadevajo svoje
Clane ozavescati, izobrazevati in vzga-
jati, da bi ¢im vec vedeli o svoji bole-
zni ter tako laze in bolje z njo ziveli.
Hkrati pa nasi programi sezejo prek
meja nasega €lanstva: o sladkorni bo-
lezni in tezavah, ki jih povzroca, pred-
vsem pa o0 moznostih preprecevanja
nastanka diabetesa z zdravim nafinom
Zivljenja obveSCamo SirSo javnost.

Delo v zvezi in drustvih opravljajo pro-

stovoljci, ki v svojem delu vidijo cilj in
zeljo ljudem pomagati in se druziti v
dobro ljudi s sladkorno boleznijo.

Ob jasno zaCrtanem programu,
vztrajnem delu prostovoljcev, medse-
bojni povezanosti s stroko in veliki
zelji sladkornih bolnikov za ¢im bolj
normalno in kakovostno Zivljenje, se
Stevilo naSih drustev in s tem tudi
Clanov iz leta v leto povecuje.

Zato vas vabimo, da del dohodnine
za donacije podarite sladkornim bol-
nikom, to je Zvezi drustev diabetikov
Slovenije oziroma njenim druStvom,
za €im lazje izpolnjevanje zastavlje-
nih programov.

Kako? V obrazec vpisete vase po-
datke in vaSo odlocitev za donacijo
do visine 0,5 odstotka (to ne pome-
ni, da boste zaradi tega placali vec
dohodnine, temvec da se drzava od-
poveduje polovici odstotka odmerje-
ne dohodnine zase) ter obrazec (MF-
DURS obr. DOHZAP st. 3) oddate v
svojem davénem uradu do 31. 12.
2008.
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NAVODILO ZA 1ZPOLNJEVANJE
ZAHTEVE ZA NAMENITEV DELA
DOHODNINE ZA DONACIJE

Skladno s 142. ¢lenom Zakona o do-
hodnini - ZDoh-2 (Uradni list RS, St.
117/06) lahko davcni zavezanec rezi-
dent zahteva, da se do 0,5 odstotka
dohodnine, odmerjene po tem zakonu
od dohodkov, ki se vstevajo v letno
davéno osnovo, nameni za financiranje
splosnokoristnih namenov in za fina-
nciranje politi¢nih strank in reprezenta-
tivnih sindikatov. Za sploSno koristne
namene se Stejejo humanitarni nameni
(vklju€no z varstvom clovekovih pravic),
nameni varstva pred naravnimi in dru-
gimi nesreCami, invalidski, dobrodelni,
ekoloski, kulturni, Sportni, 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
doloceno, da je njihova dejavnost v ja-
vnem interesu ali da je dobrodelna. Za
rezidente iz prejSnjega stavka se ne
Stejejo rezidenti pravne osebe, ki so jih
ustanovile ali katerih ¢lani so pravne
osebe javnega prava.

Upravicenci, katerim je mogoce na-
meniti del dohodnine, so doloceni v
Uredbi o namenitvi dela dohodnine za
donacije (Uradni list RS, st. 30/07 in
36/07), seznam (z imenom oziroma
nazivom upravicencev in davéno Stevil-
ko) pa je objavljen na spletni strani
Davcne 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 vloZijo zavezanci, ki svoje
zahteve za namenitev dela dohodnine
Se niso podali (v napovedi za odmero
dohodnine za leto 2006) in zavezanci,
ki Zelijo ze dano zahtevo preklicati ali
spremeniti. DavCni zavezanec lahko po-
sameznemu upravi¢encu nameni 0,1,
0,2, 0,3, 0,4 ali 0,5 odstotka dohodni-
ne ali le enemu 0,5 odstotka, vendar
seStevek vseh ne more presegati 0,5
odstotka dohodnine. Davcni organ upo-
Steva veljavne zahteve, s katerimi raz-
polaga 31. decembra leta, za katero se
dohodnina odmerja. Zahteva velja do
trenutka, ko davcni organ prejeme
novo zahtevo ali preklic zahteve.
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Kupon za nagradno krizanko St. 76 (oktober 2008) ZA OHRANITEV ZDRAVIH SECIL

i Geslo nagradne krizanke iz prejSnje Stevilke se glasi:
TMe N PIIIMEK: ©evvereriereeeeterteneseeit et estestesreeaeeseessesaessessessaensessesaenaen E Nagrade za krizanko st. 76 bo poklonilo podjetje

1 A. Menarini diagnostic. ReSene krizanke s kuponom posljite
UBICAE oottt 1 do 15. novembra 2008 na naslov: Zveza drustev diabetikov
] Slovenije, Kamniska ulica 25, 1000 Ljubljana,

1 s pripisom »Nagradna krizanka St. 76«.

Ne pozabite pripisati vase davcne Stevilke in davcéne izpostave.

Davena Stevilka in iZPOStava: c.veeveeveeveseeeeeereessenieseseseessennenne . - -
g Nagrajence bomo o nagradah obvestili po posti.
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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 medvoskim Colorjem pobral
in me kot ta pravga zaresnega Gorenjca
vozil na §iht v eno od fabrike v nasi prestol-
nici. »Pismo. Cez vikend skoraj ni¢ ni blo. V
soboto sem naredu skor tristo kilometrckov
za tri jurcke in $voh pest lisick. Najprej sva
jo s tas¢o udarla na Dolenjsko, ¢ez kaksno
urco pa obrnila kripo in spokala gor na
nase becirke, pod Kosuto nad Trzicem. Saj
pravim, letos gobe ne devajo ...« je Francl
na hitrco koncal jutranji raport, takoj ko je
dobro pohodil gas.

S tem monologom pa ta tema Se zdale¢ ni
bila skidana z dnevnega reda tistega tedna
nasih obdelovnih razprav, saj je zasencila
vsak Zogobrc, da o politiki sploh ne govori-
mo. Ze Cez nekaj dni se je vse skupaj posta-
vilo na glavo. Kurir je pridirkal s trznice s
presenetljivo novico: »Cele piramide gob, pa
ne samo tistih doma v temi prdelanih. Cisto
ta zaresne gmajnarske gobe, da gre ¢loveku
na smeh, ko jih gleda, in na jok, ko pomisli,
da so mogoce odkrili njegove gobarske
place. Skratka. Gob, da se ti zrola.«

Pri meni, v moji kancliji, kjer je bil neka-
ksen center za stike med zaposlenimi z raz-
li¢nih oddelkov, se je pri prici in brez kakr-
$negakoli poprejsnjega obvestila znasel trop
najimenitnejsih fabrskih gobarjev. Ko so
skup leteli, je zgledalo, kot da gre za alarm

50

HUMORESKA

gobice
rastejo ...

pri vaji civilne zacite ali za gasilsko vajo.
Ko smo bili polnostevilni, je spet povzel
Francl, nekaksen starosta gobarjev in tudi
ribi¢ev: Ko za¢nejo gobe delat, na ribe pr
pri¢ pozabim. Kila gob je tri jurje (takrat
smo imeli $e tolarje) plusa v toslnu, ko jih
zatavSam v bliZnji ostariji, tri ribice pa tri
jurje minusa za ribisko karto, prmej zelen.
Vzamem koSaro, pipec, pa palico in hajd v
hosto. Ce grem na ribnigko stran, vzamem
sabo e tasco, zaradi medvedov. Ce Zena je-
zika in te¢nari, se $e laZe in hitreje zmuz-
nem od doma. Potlej ...«

Francl ni dokoncal stavka, saj se je do be-
sede prigrebel Emil: »Ta zadnji¢ smo $li po
gobe iz Male Ra¢ne nad Grosupljem. Tavali
smo po gmajnah malodane do trde teme in
nabrali vsak po nekaj jurjev in lisick, pa Se
kaksen turk je bil vmes. Tudi Ludvik ni
maral zaostajati za gobarskimi kompanjoni:
»Ondan naletim na znanca, ki se je vedno

Sirokoustuil, koliko gob

E GOBE
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prinese iz gmajne. Pa sva §la nanje skupaj.
Jaz sem jih nasel za eno tenstanje in par
zupc, on pa nobene. Potem sedeva v gmajni
na §tora, prismodiva po eno, pa mu pravim,
da je zani¢ gobar, da ne zna zvohat gob. Ko
je popenil, sem mu pokazal kapico velikega
jurcka, ki je kukala v travici zraven njegove-
ga Skornja. Po tistem sem imel mir pred
njegovimi gobarskimi podvigi.«

»Eh, kaj bi to. To ni ni¢,« spet povzame
Emil. »Ko sva §la zadnji¢ z Zvonetom nama-
kat trnke na Savo pri Zbiljah, sem nastimal
blinker na laks, zavihtel palico in jo naslo-
nu na vejo, pol pa skocil v gozd scat in pre-
den je ribca prijela, sem bil nazaj s polno
vreco jurjev. Kva, da mi ne verjamete, kr
vprasajte Zvoneta, ko pride iz bolniSke.« Ta
se mi je res zdela precej ribiska, vendar
sem se vzdrzal pripomb.

Tako je bilo nekdaj in tudi dandanes
prav gotovo ni ni¢ drugace. Ko sem junija
nabiral borovnice na bregovih nad dolino
Loc¢nice, so na nasprotni breg manjse grape
prilezli mozak in babnici. Kot ¢lovk prej-
$njega tisocletja - brez ure, brez mobija -
sem se zadrl tja ez in jih pobaral, kolk je
ura. Mozak se je zadrl nazaj, da bo ¢ez eno
uro ura §tiri, jest pa sem kmal za tistim
najdu med borovnic¢evjem nekaj lisick, zato
sem se zadrl Cez graben, Ce jih hocejo.
Mozak, bolj okrogel kot visok, je rde¢ kot
paradajz v minutki pririnil gor v strminico,
prisel do mene in pobral lisicke v strahu,
da se ne premislim. Meni je bilo sicer
kmalu Zal, saj je mozak mendral med naj-
lepsimi borovnicami in obrnil malodane
vsak suh list kostanjev od prejsnjega leta,
¢e$ da mora biti tam Se kaksna gobca.

Kakor koli Ze, gobarjenje je velika strast
Slovenceyv, pravcata manija, zato ne bo
odvec¢ kak$na bolj resna beseda. Ljubitelj
gob in njihov obozavalec jih iS¢e s fotoapa-
ratom, ¢e pa jih tudi nabira, jih previdno
odreZe z nozem. Ne gre skozi gozd kot tank
in ne $vedra po tistih, ki jih ne pozna. S ta-
k$nim romajo domov jurcki, lisicke, golobi-
ce, turki, brezovcki, kostanjevke, marele,
Storovke, sirovke, zajcki, sivke, jezki, krem-
peljcki, cigancki, Sampinjoni, karzeljni (kdaj
ste ga nazadnje videli) in Stevilne druge
pogojno strupene, ob pravilni obdelavi pa
uzitne gobe.

Nekateri si zapisujejo najdisca gob, celo
vsake posamezne, vse prestevilni pa so
tisti, ki se zaZenejo v gozd, napolnijo vrece,
doma pa z enako poZresnostjo tudi Zelodce,
tudi svojih najmlajsih, potem pa so lahko
tezave.

Taksna je ta re¢ z gobami in ¢e bi bilo tole
pred kaksnimi dvajsetimi leti, potem bi jaz
danes pred Colorjem zman ¢akal na Francla
iz Kranja, saj bi mi potem v sluzbi povedali:
Gobe delajo, Francl je vzel dopust ...

JoZe Praprotnik
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spreminjamo
nadaljnjo pot
sladkorne
bolezni

Podjetje lahko pomaga premagovati
narascajoco epidemijo sladkorne bolezni po
vsem svetu na Stevilne nacine. Novo Nordisk
je ustanovni ¢lan Oxford Health Alliance, ki Siri
ozavescenost ter spodbuja zdravstveno oskrbo
in preprecevanje sladkorne bolezni po vsem
svetu. Podpiramo tudi Svetovno fundacijo za
diabetes (World Diabetes Foundation) v njenih
prizadevanjih za zagotovitev osnovne oskrbe
in zdravljenja za ljudi vsepovsod, 3e zlasti pa v
dezelah v razvoju.

Vodilna vloga v boju proti sladkorni bolezni
pa pomeni tudi spostovanje visokih idealov
pri poslovanju. Zato pri svojih odlocitvah in
delovanju njihov vpliv na druzbo in okolje
upoStevamo v enaki meri kot njihov vpliv na
blaginjo nasih ljudi, na rast in rentabilnost. In
v svoji predanosti nadaljnjemu raziskovanju
ne poskusamo razviti le novih terapij, temvec
pripomoci k temu, da bi nasli ozdravitev.

Mislimo namre¢, da zgledi vlecejo. Kot zgled
tega, kaj lahko spremeni eno podjetje se

trudimo, da spremenimo nadaljnjo pot na
podrocju sladkorne bolezni.

. ®
novo nordisk



