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Crpamo iz vceraj,
ustvarjamo za danes in

Star slovenski pregovor pravi,
da iz majhnega raste veliko.

Iz majhnega, 80-¢lanskega
Drustva bolnikov z osteoporozo
Ljubljana, je zrasla tudi Zveza
drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije.V desetih letih sejije
pridruZilo 18 lokalnih drustev

in vec kot 6000 &lanic in ¢lanov
iz vse Slovenije. Ena izmed
prvih ustanoviteljic gibanja
proti osteoporozi, Britanka
Linda Edward, je zagovarjala
idejo, da morajo drustva

»misliti velikog, imeti prakti¢ne
in uspesne projekte, zagnano
usposobljenost. Nasi rezultati in
entuziazem kazejo, da uspesno
sledimo njenim navodilom.

Ze na zacetku nase poti smo

vedeli, da bomo zastavljene

cilie najlazje osvajili z znanjem;

7 z osnovnim znanjem o vodenju
organizacije, kako sodelovati
zmediji in s sponzorji, kako
pristopiti k drugim nevladnim
organizacijam in politikom, ki
odlocajo o nasi usodi.

Poleg izobrazevanja smo v teh
letih v Zvezi in drustvih izvajali
tudi svoje osnovne naloge, kot
so merjenje kostne gostote,
izdajanje glasila Son¢nica,
razli¢nih informativnih brosur in
zZloZenk, pripravili smo Stevilna
strokovna predavanja, nas
najvecji projekt pa je priprava
vsakoletne prireditve ob
svetovnem dnevu osteoporoze.
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nacrtujemo za jutri

Z akcijami osvescanja in razli¢nimi aktivnostmi smo v Sloveniji
dosegli zavidljivo raven ozaved¢enosti o osteoporozi. S svojim
delom nadaljujemo, saj vemo, da nase poslanstvo e zdale¢ ni
koncano. Doseci zelimo, da bi prebivalci — tako stari kot mladi,
moski in Zenske - za svoje zdravje skrbeli Ze takrat, ko so kosti
zdrave, in tako prve znake bolezni premaknili v pozno starost ali
jih celo preprecili. Ve¢ naporov moramo vloziti tudi v ozavescanje
prebivalstva na podezelju ter hkrati posvetiti vec skrbi za
kakovostnejse Zivljenje obolelih.

Z vlado si $e vedno prizadevamo doseci dogovor, da bi bilo prvo
merjenje kostne gostote brezplacno za vse po 65. letu starosti,

ki imajo povecano tveganje za osteoporozo. Mnenja glede tega
so v Sloveniji precej deljena, prepricani pa smo, da bi bili stroski
preventivnih merjenj manjsi, kot so stroski kasnejsega zdravljenja.

Ena izmed nasih dolgorocnih Zelja je povecanje ¢lanstva za 10
odstotkov. Prizadevamo si pridobiti sredstva za odprtje vsaj
enega delovnega mesta in k sodelovanju pritegniti mlade, ki bi s
svojimi idejami in energijo oZivili preteZzno starejse ¢lanstvo, hkrati
pa bi tudi med milajsimi Sirili zavest o nevarnosti te tihe bolezni.

Pomembno vlogo v razvoju dejavnosti drustev in Zveze imajo
nasi partnerji. Ni bila pomembna samo denarna pomoc, veliko
veljajo njihova strokovna in moralna podpora ter razumevanje za
nase tezave, pa besede vzpodbude takrat, ko jih potrebujemo.
Brez Fundacije za humanitarne in invalidske organizacije, brez
sponzorjev in donatorjev ter ne nazadnje brez prostovoljnega
dela ¢lanstva, bi teZko dosegli zastavljene cilje. Posebna zahvala
zato vam, nase ¢lanice in ¢lani. Vi in vase zadovoljstvo ste ste
porok, da nasa drustva rastejo in se razvijajo. Predvsem pa
hvala prejsnjim in sedanjim predsednicam drustev in njihovim
najozjim sodelavkam, ki skrbijo za izvedbo programov,
usmerjenih v zdravje in dobro pocutje ¢lanstva.

Naj zakljucim z motom, ki nas vodi pri delu: Crpamo iz v¢eraj,

ustvarjamo za danes in nacrtujemo za jutri.

Dusa Hlade Zore,

predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
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Soncnica se je nagnila,
0, da ne bi se zlomila ...
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[Foto: Norma Bizjak]

“Lepo je biti gostitelj, a je vedno tudi tezko, saj pripravljas
dogodek, za katerega upas, da ga bodo tvoji gostje veseli in
da ti bo vse uspelo tako, kot si nacrtoval,” je po osrednjem
dogodku svetovnega dne osteoporoze v Sempetru pri
Gorici zapisala Valerija Seljak iz Goriskega osteoloskega
drustva. Brez dvoma je goriskemu drustvu uspelo pripraviti
nepozaben dogodek, njihov trud pa so poplacale stevilne
Cestitke in pohvale.

Priprave na dogodek so se zacele Ze spomladi.,Ko smo v
goriskem drustvu zaceli s pripravami na srec¢anje, smo najprej
ustanovili organizacijski odbor, sestavljen iz treh ¢lanov
nasega drustva in stirih zunanjih ¢lanov. Ti so iskali sponzorje
in pripravljali pester program, v katerega so vkljucili vse
generacije - od otrok do starejsih - ter zamejske Slovence.
Pridruzila sta se tudi zupana obcin Nova Gorica in Sempeter
Vrtojba,” pravi Valerija.

Na lep soncen dan se je pred $portno dvorano zbirala mnozica
udeleZenk (in seveda nekaj udelezencev), vrvez, pogovori,
nasmehi in prisréni pozdravi pa so obetali lepo druzabno
sreCanje. Goste so pri¢akale Sempetrske Zene, oblecene v
tradicionalna oblacila, na stojnicah so ponujali vodo in jabolka,
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§f703’tovane clanice in
clani drustev bolnic in bolnikov
Z osteoporozo,

dovolite, da vam ob vasem prazniku izrecem
priznanje za dosedanje zgledno delo, ki je
lahko vzor vsem drugim drustvom bolnikov po
Sloveniji. Zdravniki, ki se poglobljeno ukvarjamo
z osteoporozo, si tudi za naprej Zelimo dobrega
sodelovanja z vami. Zavedamo se, da je to v
sedanjih zaostrenih ekonomskih razmerah edini
nacin, da osteoporoza ohrani svoje mesto med
tistimi pomembnimi kronicnimi boleznimi, ki
jim bo zdravstvena politika namenila posebno
pozornost, torej pozornost, ki si jo po nasem
mnenju osteoporoza vsekakor tudi zasluZi.

Zelim vam lepo praznovanje
in seveda ¢im vec zdravja.

Doc. dr. Tomaz Kocjan, dr. med.
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O svetovnem dnevu osteoporoze
vam v imenu novega NAN Slovenija Cestitam
za prehojeno pot. Vase drustvo je eno od bolje
delujocih drustev v svetovnem merilu in ste hkrati
zgled, kako bi naj drustvo, ki zagovarja
interese bolnikov in bolnic,
delovalo v slovenskem prostoru.

Projekt Desetletje gibal 2000-2010 smo tudi z
vaso pomocjo uspesno pripeljali do zakljucka
ter si hkrati s sklepi konference nacionalnih
koordinatorjev v Lundu septembra 2010
zadali podobno nalogo za naprej: desetletje
gibal 2010-2020 bo promoviralo zdrav nacin
zZivljenja, opozarjalo laicno in strokovno javnost
na problematiko misicno-skeletnih bolezni,
poskodb in okvar gibal ter vzpodbujalo dialog
med strokovnjaki, civilno druzbo in nacrtovalci
zdravstvenega varstva s podporo “patient
advocacy groups” na lokalnem
in regionalnem nivoju.

V imenu nove nacionalne ekspertne skupine vam
Zelim uspesno izpeljavo prireditve in se veselim
nadaljnjih skupnih uspehov.

Lep pozdrav!

Prof. dr. Radko Komadina, dr. med., svetnik

prava skusnjava je bil priut, ki so ga spretni domacini rezali na
roke. Tisti, ki skusnjavi niso podlegli, so si lahko celo izmerili krvni
tlak, krvni sladkor in holesterol.

Strokovnjaki letos o zlomih vretenc
Dvorana je bila za vse skorajda premajhna. Predsednica
Zveze Dusa Hlade Zore je v uvodnem delu prireditve
nagovorila nekaj sto ¢lanic in jih pozvala, naj se ne uklonijo
osteoporozi in ne prezrejo znakov zZliomov vretenc, enega
najpogostejsih ziomov zaradi krhkih kosti. Temu sta kasneje
pritrdila tudi predavatelja ortoped doc. dr. Samo Karel Fokter
in specialistka rehabilitacijske medicine Maja Kozlevcar Zivec.
,Osteoporoti¢ni zlomi vretenc so zelo pogosti, svetovna
statistika kaZe na 1,5 milijona zlomov letno, smrtnost zaradi
slednjih je po petih letih celo visja od smrtnosti zaradi

zloma kolka, je s Stevilkami postregel dr. Fokter. Edini znak
vreten¢nega zloma je ponavadi bolecina v hrbtu ali ledvenem
deluy, ki nastane nenadoma ob dvigu bremena, lahko zgolj
ob kasljanju, kihanju ali celo brez razloga, pa je dodala

dr. Zivec Kozlevearjeva in opozorila, da je skoraj polovica

zlomov vretenc neodkritih, posledi¢no pa tudi zdravljenje
osteoporoze neustrezno ali celo izostane. Svoje predavanje je
popestrila s telovadbo in na noge spravila celotno dvorano.

Gostje kar trikrat na noge

Najdaljsa vrsta miz je bila namenjena Kranj¢ankam, bucen
aplavz so pozele, ko je drustvo dobilo priznanje za uspesno
10-letno delovanje.,Bravo, punce!” je predsednica drustva
Milena Zupin zaklicala ¢lanicam pod odrom. Tudi gospe iz
vodstva Zveze so prejele zahvalo za delovanje in povezovanije,
podelilo jim jo je vseh 18 drustev. In e je prvi¢ na noge
dvorano spravila zdravnica, jih je drugi¢ Zenski pevski zbor
Univerze za tretje Zivljenjsko obdobje Nova Gorica s pesmijo
Slovenija, od kod lepote tvoje. Gianni Rijavec je s svojim
glasom segel do marsikaterega srca, ¢lani Prosvetnega
drustva StandreZ, posebej pa njihov Sergio szi Vrtejbe (Sergej
iz Vrtojbe), so poskrbeli za smeh, solkanske mazoretke pa
poZele navdusenje nad njihovimi spretnostmi s palicami. In
za konec pet postavnih fantov iz skupine Go-Breakers. Bili

SVETOVNI DAN OSTEOPOROZE
V STEVILKAH

Ceprav velja izrek, da se jabolk in hrusk ne more
mesati, naj vseeno navedemo nekaj pomesanih
stevilk, ki kazejo na obseg in velikost prireditve.

V Sportnem centru HIT je bilo:
+ 2000 plastenk oz. 1000 | vode
+ 780 kosil

« 750 majic

+ 684 c¢lanic in ¢lanov drustev
+ 3001 vina

« 225 soka

+ 110 minut programa

+ 80 kg peciva

+ 66 nastopajocih

+ 60 kg kruha

« 45 kg priuta

+ 34 prostovoljcev

« 27 gostov

+ 15drustev

+ 9 kg mortadele

+ 6 stojnic sponzorjev

+ 3 Cestitke za rojstni dan

« 2 predavaniji

+ 2 priznanji

+ 1 prireditev

Silva TisSma

Gorisko osteolosko drustvo
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Prostovoljke ob zasluzenem kosilu [Foto: Natasa Bucik Ozebek]

so tisti krivci, zaradi katerih so morale gospe 3e tretji¢ vstati;
niso jih spravili le na noge, temvec¢ prav pred oder! S svojim
akrobatskim nastopom so jemali dih in pozeli navdusen
aplavz. Slednjega sta si na koncu zasluzila tudi voditelja, znani
televizijski obraz Ervin Curli¢ in mlada Lara Soban.

Na koncu navdusenje

,Noci smo kar prespali, saj smo se dovolj zgodaj lotili dela, dnevi
pa so bili res delovni,” je po zakljucku uspesne prireditve dejala
predsednica Goriskega osteoloskega drustva Anita Mokorel, ko
smo jo povprasali, koliko neprespanih nodi je za njo.,Imela sem
zelo dobro ekipo, ki jo je vodila Silva Tisma, pomagal ji je Danilo
Soban. Delati v taki skupini je bil uZitek," je ekipo pohvalila
Anita.,Prireditev je bila zelo spros¢ena, veliko novega smo
izvedele glede poskodb vretenc. Takega predavanja v nasem
drustvu e nismo imeli. Ogledale smo si vrtnice na Kostanjevici
in v nas nekako tli Zelja, da bi e kdaj prisle na Gorisko, je
povedala Leonida Arbeiter, predsednica koroskega drustva.
,Glede na to, da vem, kako zahtevna je organizacija takSnega
dogodka, vimenu vseh Ljubljan¢ank organizatorjem iskreno
Cestitam. Bilo je enkratno in kapo dol," je bila polna pohval tudi
Cvetka Mali iz ljubljanskega drustva. Ljubljancanke so si pred
prireditvijo ogledale Gorico in Novo Gorico in, kot pravijo, imele
enkratnega vodnika.

BreZi¢anke pa so zavile v igralnico.,Zanjo smo se odlocile iz
preprostega razloga: na Sveto goro ali Kostanjevico lahko gre
vsak sam, medtem ko v igralnico ne mores kar tako, posebej ne,
da bi te po njej kdo vodil in tudi kaj povedal. Velika vecina jih je
bila v igralnici prvi¢, presenecene so bile nad Stevilom igralnih
aparatov in gostov;,’ je povedala njihova predsednica Milena
Jesenko.

,Svetovni dan osteoporoze je za nami. Napetost v pri¢akovanju
vas, ¢lanic vseh drustey, ki ste nas obiskale v tako lepem Stevily,
je popustila. Po vasih odzivih sklepamo, da vam je bilo lepo! In

to je nase najvecje zadovoljstvo,’ je pravilno prepri¢ana Valerija

Seljak.

Natasa Bucik Ozebek, Valerija Seljak
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POSLANICA MINISTRA
OB SVETOVNEM DNEVU
OSTEOPOROZE

Izrekam vam iskreno priznanje za vase delo
na podrocju preprecevanja in zdravljenja 4
osteoporoze. Zahvala za organizacijo Ze “-‘;
tradicionalnega srecanja ob svetovnem dnevi
osteoporoze gre predvsem Zvezi drustev bolnikov z
osteoporozo Slovenije in Goriskemu osteoloskemu
drustvu iz Nove Gorice. Redna letna srecanja
so izvrstna priloZnost za izmenjavo izkusenyj,
posredovanje novih spoznanj in tudi za prijetno
druzenje. ObZalujem, da se srecanja ne morem
udeleZiti in vas osebno nagovoriti.

Osteoporoza je tiha bolezen, ki je spremljevalec
vedno vecjega stevila ljudi v tretjem
zivljenjskem obdobju. Za njeno preprecevanje je
najpomembnejsa preventiva. Boj za zdrave kosti
se zacne Ze v otrostvu, zato je zelo pomembno,
da zivimo zdravo, da se zdravo prehranjujemo
in smo telesno dejavni skozi celo Zivljenje. Zal se
mnogi Se premalo zavedajo pozitivnih ucinkov
redne Sportne vadbe. Preprecevanje osteoporoze je
ucinkovitejse od njenega zdravljenja.

Za zmanjsanje pojavnosti osteoporoze sta
potrebna Sportna aktivnost in zdrav nacin
Zivljenja Ze v otrostvu. Tu igrajo glavno vlogo
vzgoja starsev, Sportnih pedagogov pa tudi starih
starsev, ki Ze poznajo tegobe krhkih kosti.

Tudi za tiste, ki se z boleznijo Ze spopadajo, ni
prepozno, saj jemanje zdravil v povezavi z redno
in pravilno nacrtovano telesno vadbo Se dodatno

poveca prirastek kostne mase.

Vadba mora biti redna in zmerna oziroma po
meri vsakega posameznika. Naj postane zdrav
nacin Zivljenja, nekaj prijetnega, ne prisila.

Za konec bi vam rad zaZelel obilo uZitkov in
prijetno druzenje v tem vsebinsko in kulturno
bogatem popoldnevu.

Dorijan Marusic, minister za zdravje
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OSTEOTLON - skupaj za zdrave

kosti v treh mestih po Sloveniji

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije je s
podporo pokroviteljev, podjetij Roche in GlaxoSmithKline,
23. oktobra uspesno izpeljala zadnjega od treh
Osteotlonov, ki jih je organizirala v pocastitev svetovnega
dneva osteoporoze. Pred tem sta 9. oktobra Osteotlon
gostila se Kranj in Ptuj. Dogodki so potekali pod sloganom
“Skupaj za zdrave kosti".

b asitl v 01

Osteotlon v ljubljanskem Tivoliju
[Foto vseh fotografij: arhiv druzbe Roche]
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V Kranju so se udelezenci podali na ogled mestnega jedra

in posteno razgibali, na Glavnem trgu pri vodnjaku pa so

se lahko pomerili v zabavno-nagradnem kvizu, prisluhnili
nutricionistki Nevenki Kozjek in se okrepcali z mle¢nimi
izdelki, ki so bogat vir kalcija. Jesenska sobota je bila zunanjim
aktivnostim naklonjena, saj je bilo zunaj kljub nizkim
temperaturam prijetno toplo. Son¢ni zarki pa niso skoparili z
vitaminom D. Prvega Osteotlona v Kranju se je udelezil tudi
Mito Trefalt, legendarni televizijski voditelj, ki je v svojem
nagovoru izpostavil pomen gibanja in telesne aktivnosti zlasti
v zrelih letih, kar tudi sam pooseblja s svojo vitalnostjo in
energijo.

Na Ptuju je bilo prav tako pestro, ceprav udelezba ni bila
velika, saj tu nimajo drustva bolnikov z osteoporozo. To je

bil tudi razlog za organizacijo prireditve v tem mestu, torej
priblizati tematiko javnosti in tako vzpodbuditi ustanovitev
drustva. Mimoidocim smo na stojnici pod kostanjem pri
trznici ponudili informacije o osteoporozi ter jim svetovali na
prijeten nacin v pogovoru in ob okrepcilu z mle¢nimi izdelki.

Tudi Ljubljana se je lepo odzvala. V Tivoliju se je zbralo dosti
¢lanic lokalnega drustva, s svojo navzocnostjo je skupino
nagovoril tudi slovenski telovadec in olimpionik Miroslav
Cerar, ki je prav tako poudaril pomen gibanja ter priporocil,
naj se gibliemo ob vsaki priloznosti.

UdeleZenke so si ogledale ljubljansko mestno sredis¢e, med
predavanjem strokovnjakinje za prehrano Marije Merljak pa
5o se seznanile z vrsto konkretnih in koristnih napotkov za
zdravo prehranjevanje ter se okrepcale z mle¢nimi izdelki.
Vsi udeleZenci Osteotlona so v zahvalo za sodelovanje
prejeli prirocen bel deznik ter polno malho novih informacij
in odgovorov na svoja vprasanja, sklenjena so bila nova
poznanstva.

“Letos smo bili resni¢no zelo dejavni. Veliko pozornosti, ¢asa,
truda in energije smo namenili obvescanju, osvescaniju,
informiranju in zdravemu ter koristnemu druzenju. Svetovni
dan osteoporoze smo tokrat obeleZili nekoliko drugace

in odzivi nasih ¢lanov in ¢lanic so zelo pozitivni. Veseliin
zadovoljni smo, da nam je uspelo zdruziti prijetno s koristnim,’
je ob zakljucku letosnjih aktivnosti v mesecu oktobru na temo
osteoporoze svoje misli strnila predsednica Zveze drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa Hlade Zore.
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Desetletje gibal v novo desetletje

Desetletje gibal, kot se je imenovalo gibanje Svetovne
zdravstvene organizacije in Organizacije zdruZenih
narodov, se je letos zakljucilo, a dejavnost ni zastala.

V naslednjih desetih letih se bodo prizadevanja za
zmanjsevanje posledic in stroskov misi¢no-kostnih bolezni
vodila naprej, a pod geslom Gibajmo se (ang. keep

people moving), dejavnosti pa bodo usmerjene tudiv
promocijo misi¢no-kostnega zdravja, v ozavescanje ljudi in
spodbujanje razvoja znanosti v tej veji medicine.

Slovenija se je gibanju pridruzila ze leta 2001, njeno
nacionalno ekspertno skupino pa je podprla tudi Zveza
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije. Radko Komadina,
Janez Prezelj, Samo K. Fokter in Mateja Rok Simon so
delovanje v Sloveniji takole opisali v septembrski stevilki
Zdravniskega vestnika:,Slovenija se je pridruzila Desetletju

gibal leta 2001. Ustanovili smo nacionalno ekspertno skupino.

Na pobudo ortopedov in travmatologov sta Ministrstvo

za zdravje in urad SZO v Sloveniji imenovala nacionalnega
koordinatorja. Marca 2001 smo se sestali ortopedi,
travmatologi, revmatologi, fiziatri, endokrinologi, ginekologi,
specialisti druzinske medicine, specialisti medicine dela in
epidemiologi. Nas predstavnik je Ze oktobra 2001 sodeloval
na koordinatorskem sestanku v New Yorku. Ob podpori
Ministrstva za zdravje in Instituta za varovanje zdravja smo
pritegnili k sodelovanju izvajalce, raziskovalce in predstavnike
bolnikov. Slovenija je ena od 63 drzav, ki so z neposrednim
podpisom podprli deklaracijo Desetletje gibal

Delovanje nacionalne ekspertne skupine je bilo usmerjeno na
pet podrodij:

- otroski skelet,

« bolezni, okvare in poskodbe hrbtenice,

- vnetne in degenerativne spremembe na sklepih,

- osteoporoza in zlomi ter

- revmatske bolezni gibal.

Popravek

V prejsnji Stevilki Son¢nice smo v prispevku Gostoljubna
Koroska pod fotografijo Ivarckega jezera zapisali, da je bil
to kraj druzenja meziskih rudarjev. Bojana Bozinovski nas
je opozorila, da so obmocje Ivarckega jezera finan¢no
podprli in urejali delavke in delavci bivie Zelezarne Ravne.
Morda je tja kdaj zasel kaksen od rudarjev iz MeZice, vendar
to ne pomeni, da je to bil kraj njihovega mnozi¢nega
druzenja. Prizadetim se opravic¢ujemol!

Skupina je v tem ¢asu dosegla nekaj vidnejsih uspehov,

vendar avtorji prispevka opozarjajo na Stevilne probleme, ki

zahtevajo resitve. Mednje sodijo:

- dolge ¢akalne dobe na specialisticne preglede,

- dostopnost do ucinkovitega zdravljenja z bioloskimi zdravili,

- dolge ¢akalne dobe na sklepne vsadke,

- manj ucinkovito preprecevanje osteoporoze, saj
nediagnosticirani bolnik prvo meritev
kostne gostote placa iz svojega zepa (bolniki s primarno
involutivno osteoporozo so samoplacniki),

« prevec cestnoprometnih poskodb v Sloveniji,

- omejevanje dostopnosti do medicinske rehabilitacije in
zdraviliskega zdravljenja pri starostnikih po zlomu zaradi
krhkosti kosti ipd.

"Problematika bolezni, poskodb in okvar gibal je vecplastna
ter zahteva interdisciplinarno obravnavo. S tvornim dialogom
med bolniki, civilno druzbo, industrijo, raziskovalci in izvajalci
zdravstvenega varstva, z nevladnimi organizacijamiin z
ministrstvi bomo probleme resevali, vendar se nam dokon¢na
resitev problema zaradi starajo¢ega se prebivalstva odmika

v prihodnost,” so se zapisali prof. dr. Radko Komadina, prof.

dr. Janez PreZelj, mag. Mateja Rok Simon in doc. dr. Samo K.
Fokter.

Namenite nam del dohodnine

V skladu z Uredbo o namenitvi dela dohodnine za donacije
lahko vsi daveni zavezanci do 0,5 odstotka odmerjene
dohodnine namenite enemu ali vec upravicencem s
seznama, ki ga je dolocila vlada. Vsi, ki bi Zeleli del vase
dohodnine nameniti Zvezi drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije, lahko to storite kadarkoli na spletni strani eDavki
ali pa posljete izpolnjeno in podpisano zahtevo (najdete jo
tudi na spletni strani Dav¢ne uprave RS) na pristojni daveni
urad. Posredujete le svoje podatke (ime, naslov in davéna
stevilka) in podatke o nasi Zvezi (Zveza drustev bolnikov z
osteoporozo Slovenije, Potréeva 16, 1000 Ljubljana, davcna
Stevilka 15782683).

Ta moznost vam osebno ne prinasa dodatnih stroskov,
nam pa bi olajsala delovanje in omogaocila $e uspesnejse
delo na vseh podrogjih.

Vnaprej se vam zahvaljujemo za prejete donacije.

| SONCN[CA —



8 lz pisarne Zveze

(Z)migajmo se za zdravje Zensk

Vrnimo se $e malo v pomlad. Konec maja je v ljubljanskem
Tivoliju potekal prvi dobrodelni dogodek (Z)migajmo

se. Akciji se je pridruzila tudi Zveza drustev bolnikov z
osteoporozo Slovenije in skupaj z ostalimi sodelujocimi s
tem obeleZila mednarodni dan aktivnosti za zdravje Zensk.
Pokroviteljstvo nad dogodkom sta sprejela predsednik
drzave dr. Danilo Turk in njegova soproga, ki sta se dogodka
tudi aktivno udelezZila. Srec¢anje se je zacelo s pohodom in

tekom, nadaljevalo z brezpla¢nimi preventivnimi pregledi,
delavnicami in zabavnim programom. Zbrana sredstva od
simboli¢ne startnine so organizatorji v celoti razdelili med
sodelujoca drustva. Drustva pa smo ob tem opozorila, da
imajo slovenske Zenske v druZini izklju¢no viogo negovalk,

pri tem pa pozabljajo na lastno zdravje. Z dogodkom smo jih
Zeleli vzpodbuditi, da storijo korak naprej za daljse, bolj zdravo
in sre¢nejse Zivljenje.

Ne uklonite se osteoporoz1

Dogodek ob svetovnem dnevu osteoporoze je v sredis¢u Ljubljane zbral mnozico ljudi [Foto: Aleksandra Brinjsek]

Svetovnemu dnevu osteoporoze je ljubljansko drustvo
bolnikov z osteoporozo ob podpori druzbe Servier na
Presernovem trgu v sredis¢u Ljubljane namenilo tudi
srecanje pod geslom »Ne uklonite se osteoporozi«. Soproga
predsednika republike Barbara Mikli¢ Turk, ki je podpornica
Zveze, je izpostavila predvsem enkratno pozitivno energijo,
ki jo izzarevajo ¢lanice drustev bolnikov z osteoporozo.
Prepri¢ana je, da bodo tudi v prihodnje naredile ogromno,

¢e bodo e naprej opravljale svoje delo s takim veseljem.
»Smeh in veselja sta pol zdravja, je Se dejala. Zoran Jankovi¢,
zupan Mestne obcine Ljubljana, ¢astne pokroviteljice
dogodka, pa je v svojem pozdravu dopolnil pregovor: »Druga
polovica zdravja pa sta gibanje in pokon¢na drZa.« Maja Zivec
Kozlevcar, dr. med.,, specialistka fiziatrije in rehabilitacijske
medicine, je v kratkem predavanju osvetlila pravila dobrega

kostnega zdravja in pomembnost vpliva na otroke in vnuke.
Obiskovalcem prireditve je bilo na voljo tudi brezpla¢no
merjenje kostne gostote z UV-Zarki. Predstavnice koprskega
in kranjskega drustva bolnikov z osteoporozo so s svojimi
nastopi poudarile pomembnost redne telesne vadbe in
prikazale pravilno izvajanje gibalnih vaj. PridruZil se jim je
tudi eden najuspesnejsih slovenskih telovadcev Aljaz Pegan,
ki se zaveda, da je v Zivljenju potrebno vztrajati takrat, ko je
najteZje. Letos je zaradi stare poskodbe hrbta po 13 letih prvi¢
ostal doma, namesto da bi se udelezil svetovnega prvenstva.
Za dobro vzdusje je poskrbela Alenka Godec. Prisotni so ob
zakljucku sprejeli tudi zavezo trdnosti: »Nocem se predati,
zato me ni strah vzeti Zivljenja v svoje roke. Danes obljubljam,
da se ne bom uklonila osteoporozi in se bom borila zase, za
kakovostno Zivljenje, za svojo trdnost, svojo moc.«
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Obletnica

Obletnica je spomin na dogodek
pred nekim dolocenim casom. Obletnica je lahko
slovesna, spominska, zabavna, Zalostna, daljna
in taka iz bliZnje preteklosti.

Tudi nekatera nasa drustva so zZe praznovala
svojo, najveckrat deseto, obletnico delovanja.
Zato je prav, da se spomnimo, da je 22. novembra
2010 minilo 10 let, odkar se je sedem drustev za
osteoporozo, ki so takrat delovala po Sloveniji,
odlocilo, da ustanovijo Zvezo drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenije, ki bo na drzavni ravni
njihov glavni predstavnik.

Ta odlocitev je bila takrat nujna, ker eno samo
drustvo ni moglo zastopati vedno vecjega stevila
clanic. Prav zastopanje clanic iz vse Slovenije pa

je bilo pogoj za pridobivanje sredstev iz Fundacije
invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO)
in od generalnih sponzorjev.

Deset let je relativno dolga doba in v tem casu
se je veliko spremenilo. Danes Zveza steje ze 16
drustev, ki se zavedajo, da je prav ta povezava v
drZavnem merilu prinesla bolnikom z osteoporozo
vec priznanja in upostevanja. Najbrz mnogi
niti ne vedo, da smo v nasih zacetkih bili samo
nepotrebne tecnobe z boleznijo, ki sploh ni
bolezen, ampak samo splosno stanje
vseh starejsih oseb. Takratno delovanje prvih
drustev in Zveze pa je Se toliko Zivo, da je prav
ob jubileju izreci zahvalo gospem, ki so v tistem
Casu vsaka v svojem okolju skupaj z ljubljanskim
drustvom orale ledino. Lepo pozdravljene:
Magda Rajer v Novi Gorici, Dragica Zlebnik
s sopodpisnikom dr. Menartom, takrat v
Banovcih, Vida Orbanicé iz Izole, Danica Sanc iz
Trbovelj, Eva Orac iz Celja, Marija Gros
s pokojno dr. Alenko Pegam in Se vedno aktivno
podpisnico Mileno Zupin iz Kranja.

Tako torej tudi Zveza bolnikov z osteoporozo
Slovenije obelezuje deseto obletnico zacetka
svojega obstoja. Za prihodnja leta ji Zelimo veliko
energije in uspesnega dela na Celu s predsednico
gospo dr. Duso Hlade Zore.

Vera Griinfeld,

podpisnica Drustva bolnikov z osteoporozo Ljubljana

B P

Vera GrLinfeI sredini) v druzbi dveh sestra

Takole se drustvom za njihovo zavzetost in zagon pred
desetimi leti zahvaljuje Vera Griinfeld, kako se tistih casov
spominjajo predsednice ostalih drustev, ki so podpisale
pogodbo o ustanovitvi Zveze, si preberite v nadaljevanju.
Z njimi smo se pogovarjali v urednistvu Soncnice.

Dunja Razman, Drustvo bolnikov z osteoporozo obalno
kraske regije

Dunja Razman je bila prva predsednica drustva na Obali,

na Celu pa ni ostala dolgo, saj je zaradi druge bolezni in
obveznosti krmilo kmalu predala Vidi Orbanic.,Nasa glavna
skrb pri podpori ustanovitvi Zveze drustev bolnikov z
osteoporozo je bila skrb za bolnike: kako jim pomagati, da
bodo pravilno obvesceni o bolezni, da bo to znanje strokovno
in vodeno z enega mesta. Nadejali smo si tudi pomodi,

ki bi nam jo bolniki in zdravniki lahko posredovali iz prve

roke, ne smemo pa zanemariti tudi finan¢nih ugodnosti.

Saj veste, denar je vedno problem,” nam je zaupala Dunja.

,Pri ustanavljanju nasega drustva na Obali nam je veliko
pomagala Dragica Kozina, zdravnica v termah Talaso Strunjan,’
pravi Dunja in dodaja, da je zdravnicina zasluga tudi to, da je
¢lanstvo v drustvu hitro narascalo. Zaceli so z organizirano
telovadbo, gibanjem in ozaves¢anjem o bolezni ter zdravi
prehrani. Dunja se vsako leto veseli predvsem decembrskega
zaklju¢nega srecanja.,To bi morali videti, kak$no veselje in
kaksna energijal” je navdusena, bralkam in bralcem Soncnice
pa ob prihajajocih praznikih Zeli mir v dusi.,Glejte nase, skrbite
za zdravje, predvsem pa za sabo pustite vse slabo.”

Milena Zupin, Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

,Ne morem verjeti, da je od tega Ze deset let," je dejala
Milena, ko smo jo poklicaliin prosili za krajsi pogovor o
ustanovitvi Zveze. Takrat smo si od nje zeleli, da bi se vedenje
0 osteoporozi dobro in hitro Sirilo, da bi imeli pomoc pri
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Milena Zupin

zdravljenju, predvsem pa smo si veliko obetali od preventivnih
akcij” Milena je predsednica kranjskega drustva ze deseto leto,
vedno vpeta v dogajanje, zato tudi lahko pove,,da vsi potenciali
delovanja Zveze e niso izkoris¢eni”,Se vedno premalo delamo
na preventivi, v nase programe bi morali zajeti tudi zaposlene

in srednjesolce,’ je prepri¢ana Milena.,V desetih letih se je
sorazmerje ¢lanstva v Zvezi spremenilo. Stevilo drustev se je ve¢
kot podvoijilo, kranjski ¢lanice in ¢lani pa v Zvezi predstavljajo
vec kot petino ¢lanstva. In ker v Zvezo nismo zdruzeni samo
zato, da se srecamo in poklepetamo, ampak imamo skupne
programe, ki jih prijavljamo za sofinanciranje Fundaciji za
invalidske in humanitarne organizacije, bi bilo nekako logi¢no,
da pri¢akujemo sorazmerni del te pogace, pa se to Zal ne
zgodi,” opozarja Milena. A v drustvu pozitivno razmisljajo,
njihovo vodilo pa ostaja aktivno gibanje, ozavescanje o
dejavnikih tveganja in zdravo Zivljenje. S tem Zelijo zgled dajati
tudi svojim vnukom in pravnukom. Ob novem letu Milena
vsem vosci srece in veliko pozitivhega razmisljanja.

Magda Rajer, Gorisko osteolosko drustvo

Ko je Magda Rajer s sopodpornicami pred 13 leti ustanavljala
drustvo v Novi Goricj, si je od krovne Zveze Zelela predvsem
sodelovanja na strokovnem podrocju.,Potrebovali smo nasvete
in navodila, kako strokovno ravnati, kako voditi in organizirati
drustvo, seveda pa tudi financ¢no pomoc. Takrat se je namrec
pokazala moznost, da lahko skupaj kandidiramo za sredstva
Fundacije invalidskih in humanitarnih organizacij,’ pravi Magda.
Drustvo je vodila osem let, o uc¢inkovitosti Zveze pa pravi,

,da nikoli ni tako, da ne bi bilo lahko 5e bolje, a kolikor sem
seznanjena, Zveza in drustva danes lepo sodelujejo.” Pravi, da

se je skozi pozitiven odziv ¢lanic pokazalo, kako pomembno je
bilo ustanoviti drustvo, predvsem je slednje veliko pozitivhega
prineslo za Zenske, ki so ostale same ali ovdovele. Sama se zelo
rada spominja izletov, ko so precesale celo Slovenijo, $e danes
pa kljub svojim 89 letom hodi na plavanje in jogo. In sije od
zivljenja. Ob praznikih pa sporoca:,Druzite se med seboj!”

10 Sodelujemo

Danica Sanc, Drustvo osteoporoze Trbovlje

Danica Sanc je trboveljsko drustvo od ustanovitve vodila
osem let, glavna misel ob ustanavljanju Zveze pa je bila, da
bodo skupaj lazje resevali probleme.,Tudi finan¢no lahko
skupnost vec naredi kot posameznik,” pravi Danica. Prepri¢ana
je, dajim je Zveza veliko pomagala predvsem po strokovni
plati. Danica je trenutno v¢lanjena v ljubljansko drustvo,

na svoje delovanje v trboveljskem pa ima lepe spomine.
,Drustvo je lepo zaZivelo, veliko dela smo vloZili, veliko je

bilo pogovorov, nismo pa bili usmerjeni samo strogo v
osteoporozo, zenskam smo velikokrat pomagali tudi pri
njihovih drugih tezavah,” se spominja Danica. Ob prihajajocih
praznikih ¢lanicam in ¢lanom Zeli, da bi se Se bolj trdno
povezali med seboj, saj bodo s skupnimi mocmi mocnejsi.,Pa
veliko zdravja in pokoncne drze," Se dodaja.

Magda Rajer

Eva Ora¢, Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje
Eva Orag, ki je predsedovanje drustvu naslednicam predala
lani, priznava, da na samem zacetku niso imele jasne
predstave, kako se bo Zveza razvijala naprej, a prav boljse
zavedanje o bolezni je pripomoglo, da je iz pogovorov nastal
tudi prvi delovni nacrt.,V Zvezi smo peljali veliko skupnih akcij
zistim konceptom, zato je bilo povezovanje dobrodoslo,”
pravi Eva in dodaja, da je Zveza svoje delovanje upravicila
predvsem na podro¢ju ozaveicanja o bolezni. Se pred
ustanovitvijo celjskega drustva je iz Ljubljane dobila spisek
Zensk, ki bi se Zelele vkljuciti v drustvo.,Zacela sem vrteti
telefonske Stevilke, prvi¢ smo se dobile v enem izmed celjskih
lokalov. Mislim, da nas je bilo 17, naslednje leto pa v drustvu
Ze 100, se spominja Eva. Prepri¢ana je, da je bila osteoporoza
ena izmed redkih bolezni, o kateri sta se zavest in znanje tako
hitro $irila. Vse to je zasluga aktivnih drustev in Zveze. Pred
prazniki si Zeli, da bi osteoporoza pocasi izginila iz seznama
bolezni, saj je na voljo dovolj u¢inkovitih zdravil, Zenskam pa
polaga na srce, naj skrbijo tudi zase in ne le za druge.
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Dragica Zlebnik, Drustvo za osteoporozo Pomurja

Dragica Zlebnik je drustvo v Pomurju vodila priblizno $tiri

leta, skupaj z dr. Tomislavom Menartom pa podpisala tudi
pogodbo o ustanovitvi Zveze. Drustvo ima korenine v njenem
padcu.,Ce ne bi padla, verjetno nikoli ne bi razmisljala o
ustanovitvi drustva,” je prepri¢ana Dragica. Nato ji je Vera
Grinfeld neko¢ omenila, da bi bilo mogoce dobro ustanoviti
zvezo drustev.,In sva zaceli,” se spominja Dragica, veliko sta
sodelovali tudi z Marijo Gros iz Kranja. Vse ni $lo gladko, saj je
bilo potrebno pripraviti vse potrebne dokumente in statut ter
ga tudi veckrat popraviti, pripoveduje Dragica in dodaja, da

je bil namen Zveze predvsem povezati samostojna drustva
in jim nuditi pomoc.,Drustva so potrebovala nekoga, na
katerega se lahko naslonijo,” meni Dragica., Veste, takrat se je
0 osteoporozi zelo malo vedelo, mnogi besede Se pravilno
izgovoriti niso znali," pojasnjuje. Med oranjem ledine se je
pokazalo, kako pomembno je bilo ustanoviti Zvezo, saj so
si predsednice drustev preko nje lahko izmenjevale ideje,
izkusnje, se pogovarjale in ustvarjale.,Veliko zaslug pri tem
ima prav Vera," je prepri¢ana Dragica. Ob prihajajo¢em letu
vsem vosci veliko uspeha, pa ne samo pri delu, temvec tudi
pri zdravljenju.

Le kaj bi brez njih ...

Vita Kmetic

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Ze vec let
sodeluje z medicinskima sestrama Vito Kmetic¢ in Angelco
Zver, ki pomagata pri merjenjih mineralne kostne gostote.
Zagotovo se je vecina od vas z njima Ze kdaj srecala.

Vito predstavljamo tokrat, Angelco pa boste spoznaliv
prihodnji stevilki Soncnice.

Vita Kmeti¢, visja medicinska sestra

Ko smo poklicali Vito Kmeti¢ v Ljubljano, se je pripravljala

na ponedeljkov odhod v Maribor, kjer sta s tajnico Zveze
Alenko Tavear izvajali meritve kostne gostote. Vita pri
merjenjih sodeluje Ze od leta 2003, ko so jo prosili za pomoc
pri merjenju mineralne kostne gostote z ultrazvokom. Ker je
upokojena visja medicinska sestra, ji delo ni bilo tuje in ga je
z veseljem sprejela.,Z veseljem grem tudi na teren,” pravi Vita.

Ob meritvah je precesala domala vso Slovenijo, najpogosteje
pa Prekmurje, Korosko, Dolenjsko in Primorsko. Najvec dela
ima okrog svetovnega dne osteoporoze in spomladi, ljudje
pa se za meritve zelo zanimajo.,Pogosto opravimo med 60
in 80 meritev v enem dnevu, imeli pa smo jih tudi ze ¢ez sto,”
pripoveduje Vita. Da je presejalni test zelo pomemben, pric¢a
njen podatek, da priblizno tretjino udeleZzenih posljejo na
nadaljnje meritve, na denzitometrijo. Opaza, da so ljudje o
bolezni vedno bolj seznanjeni in ponavadi tudi zelo hvalezni
za moznost, da si lahko izmerijo mineralno kostno gostoto.
,Slabih izkusenj na terenu nimam, kvecjemu pozitivne,’ se
dodaja Vita in zakljuci, da je zelo vesela, ¢e lahko ljudem
pomaga in zanje nekaj naredi. Bralcem pa sporoca, naj pazijo
na svoje zdravje, naj se zdravo prehranjujejo in veliko gibajo,
da se bodo izognili zZlomom.
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Z.dravniki so nasa strokovna

podpora

Doc. dr. Tomaz Kocjan, dr. med.

Tomaz Kocjan je endokrinolog, ukvarja se s hormonskimi
motnjami ter z osteoporozo in drugimi boleznimi kosti. Je
¢lan evropske posvetovalne skupine za osteoporozo, avtor
ve¢ knjig in priro¢nikov, med drugim tudi broSure Vse, kar
moramo vedeti 0 osteoporozi. Bralci Son¢nice ga poznate po
Stevilnih strokovnih ¢lankih, Ze od samega zacetka pa je bil
Zveziin drustvom vedno pripravljen priskociti na pomoc tudi
pri pripravi strokovnih predavanj. Hkrati je ¢lan strokovnega
sveta Zveze.

Prof. dr. Janez Prezelj, dr. med.

Specialist endokrinolog je bil do nedavna predstojnik
Klini¢nega oddelka za endokrinologijo, diabetes in presnovne
bolezni, trenutno je na oddelku zaposlen ko svetovalec —

visji svetnik. Od leta 2000 je redni profesor pri katedri za
interno medicino Medicinske fakultete v Ljubljani. Je ¢lan
mednarodnih, evropskih in ameriskih endokrinoloskih
zdruzenj. Zvezi je pomagal pri razgovorih z Ministrstvom

za zdravje, na spletnem portalu in forumu med.over.net pa
odgovarja na vprasanja, povezana z 0steoporozo.

Doc. dr. Marija Pfeifer, dr. med.

Je specialistka interne medicine, konzultant iz endokrinologije
in trenutno vodja endokrinoloskega oddelka v UKC
Ljubljana. Na Medicinski fakulteti Univerze v Ljubljani

je izredna profesorica za interno medicino, njeno
raziskovalno delo pa je usmerjeno v nevroendokrinologijo,
posebej jo zanimajo rastni hormon in aterogeneza, moski
hipogonadizem, sindrom PCO in insulinska rezistenca ter
vitamin D. Dejavna je kot recenzentka strokovnih revij,
organizatorka podiplomskega tecaja iz endokrinologije in
predsednica programskega odbora zadnjih treh slovenskih
endokrinoloskih kongresov. Z Zvezo sodeluje pri pripravi
strokovnih predavanj.

Dr. Radko Komadina

Radko Komadina je bil med letoma 2002 in 2006 strokovni
direktor Splosne bolnisnice Celje. Leta 2000 ga je Ministrstvo
za zdravje imenovalo za nacionalnega koordinatorja Svetovne
zdravstvene organizacije za bolezni, okvare in poskodbe

gibal (Desetletje gibal). Ustanovil je projektno skupino na
nacionalnem nivoju. Je ¢lan stevilnih zdruzenj in izredni
profesor na katedri za kirurgijo Medicinske fakultete v
Ljubljani. Z Zvezo sodeluje od samega zacetka.

Doc. dr. Samo Karel Fokter, dr. med.

Mariborc¢an Samo Karel Fokter je specialist ortoped. Zaposlen
je kot predstojnik Oddelka za ortopedijo in Sportne poskodbe
Splosne bolnisnice Celje. Je stalni sodni izvedenec za
ortopedijo in aktualni predsednik Zdruzenja ortopedov pri
Slovenskem zdravniskem drustvu. Velik del svojega prostega
Casa posveca prostovoljnemu delu v Gorski reSevalni sluzbi
Slovenije. V ¢asu podiplomskega studija se je intenzivno
ukvarjal z operativnim zdravljenjem bolezni in poskodb
ramenskega sklepa, v zadnjem c¢asu pa se posveca predvsem
kirurskemu zdravljenju hrbteni¢nih obolenj, izkusnje ima tudi
pri zdravljenju tezav s kolki, koleni in stopali. Na letodnjem
sre¢anju ob svetovnem dnevu osteoporoze je pripravil
predavanje z naslovom Moznosti zdravljenja osteoporoti¢nih
zlomov vretenc.

Maja Kozlevéar Zivec, dr. med.

Je specialistka fizikalne medicine in vodi zasebno ambulanto
za osteoporozo. Njeno podrocje dela so fizikalna in
rehabilitacijska medicina, tehnike za lajsanje bolecin in
splosna fiziatrija. Njena energi¢na predavanja so popestrila
marsikatero predavanje nasih drustev, med drugim

ob letodnjem svetovnem dnevu osteoporoze, kjer je v
Sempetru pri Gorici in Ljubljani spregovorila o tem, kako z
gibanjem gradimo kosti v mladosti in s tem preprecujemo
zlome vretenc v starosti. V Kranju ima enkrat mese¢no tudi
posvetovalnico za bolnike z osteoporozo.

Sodelovanje z drzavo

Zveza z Ministrstvom za zdravje sodeluje v okviru projekta
Stoj pokoncno 2008-2010. Na ministrstvo smo naslovili
pobudo o brezpla¢nem merjenju kostne gostote po 65.
letu starosti, resitev Se ¢akamo. Pri nasih akcijah nas podpira
soproga predsednika drzave Barbara Mikli¢ Turk, na ravni
Evropske unije pa so sodelovanje z Zvezo potrdili evropski
poslanci Lojze Peterle, Ivo Vajgl in Romana Jordan Cizelj.
Izrazili so pripravljenost za sodelovanje v Interesni skupini za
osteoporozo pri Evropskem parlamentu.

Sodelovanje z nevladnimi organizacijami
Zveza sodeluje predvsem z drustvi, ki se ukvarjajo s sorodno
problematiko: Slovenskim osteolodkim drustvom, Europa
Donno, Zvezo drustev ledvi¢nih bolnikov Slovenije, Zvezo
drustev diabetikov Slovenije, Zvezo drustev upokojencev
Slovenije, delno tudi s Slovensko filantropijo.
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Drage gospe, v veselje mi je bilo

sodelovati z vami!

Ko sem dobila povabilo, da napisem nekaj svojih vtisov za Son¢nico
ob 10-etnici delovanja Zveze drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije, sem se, po pravici povedano, pocutila zelo poc¢asceno.

Na nase sodelovanje me namrec vezejo res lepi spomini, ki segajo
Ze v leto 2005, ko sem prvi¢ vimenu druzbe Roche navezala stike z
gospo predsednico drustva Duso Hlade Zore.

Ze prvi visi so bili, vsaj na maji strani, zelo pozitivni. Fascinirala me
je njena energija, veselje do dela, predvsem pa jasno zacrtani cilji

in velika predanost svojemu delu. V stiku sva bili skoraj vsak teden,
v€asih tudi vsak dan. Skupaj sva organizirali Stevilne aktivnosti od
ultrazvocnih presejalnih in denzitometri¢nih meritev, aktivnosti ob
svetovnem dnevu osteoporoze, podpornega programa Danes je
moj dan! pa do priprave nove Stevilke Soncnice. Kadar sem odsla iz
pisarne na sestanek, sem rekla samo: »Zmenjena sem z gospo in
vsi so vedeli, da imam sestanek s predsednico ZDBOS. Se danes, ko
imam v sluZbi druge zadolZitve in z ZDBOS sodeluje sodelavka, se
kdo posali ob mojem odhodu iz pisarne na zunanje sestanke: »A
se spet dobi$ zgospo?«

Kolikor sem v vseh teh letih uspela spoznati delovanje Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije, lahko re¢em, da je
vasa zveza vzor¢ni primer odli¢no organiziranega in vodenega
povezovanja drustev, ki vestno in po zacrtani poti izpolnjuje
svoje poslanstvo. Skoraj vsako leto sem se udeleZila proslave

ob svetovnem dnevu osteoporoze
in vedno znova so me navdusevali
veselje, zanos in zavzetost, ki jih je
bilo Cutiti na vsakem koraku in pri
vsaki ¢lanici kateregakoli drustva.
Prav posebno imam v spominu
hudomusne plesne tocke, ki so
pozivljale prireditev. Osupljivo pa
je predvsem dejstvo, da se tega
sre¢anja vsako leto udelezi toliko
ljudi! Po udeleZbi se z lahkoto kosa
z najprestiznejsimi kulturnimi prireditvami pri nas.

Petra Rupar [Foto: osebni arhiv]

Kot pripadnica farmacije sem ob sodelovanju z ZDBOS dobila
vpogled tudi na drugo stran, to je na stran bolnic, njihovih
teZav in problemov, s katerimi se srecujejo v vsakdanjem
Zivljenju. Moje delo je tako dobilo dodaten smisel in motivacijo,
za kar se zahvaljujem vsem, s katerimi sem sodelovala.

Ob deseti obletnici vam, drage ¢lanice drustev in Zveze, Zelim
predvsem veliko zdravja in nikar ne izgubite svojega zanosa in
veselja, ki vas dela tako enkratne!

Petra Rupar,
Roche farmacevtska druzba, d. o. o.

Soustvarjajmo v skupno dobro

Podjetje Fidimed Ze vrsto let uspesno sodeluje s ¢lanicami
Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije. Vedno znova
z veseljem organiziramo sestanke regijskih drustev in se na
prijetnih vecernih srecanjih skupaj z vodilnimi slovenskimi
strokovnjaki iz vrst zdravnikov specialistov posve¢amo izbranim
strokovnim temam. Poleg zanimivih novosti s podrocja
osteoporoze obravnavamo tudi druge aktualne zdravstvene
tematike, kot so sodobne oblike pomodi pri obrabi sklepov ali
ucinkovita naravna zdravila za tegobe v klimakteriju.

Dejavne in iskrivega duha polne ¢lanice drustev nas nenehno
presenecajo in navdihujejo s svojo vedozeljnostjo, vedrino in
odlocenostjo, da za svoje zdravje in dobro pocutje narede vse,
kar je v njihovi moci.

Sodelovanje z drustvi za osteoporozo je za zaposlene v
Fidimedu dragocena spodbuda za 3e bolj kakovostno delo
- za posodabljanje nasih izdelkov v skladu s sodobnimi
smernicami in Zeljami ¢lanic ter uvajanje dodatnih oblik
pomoci uporabnicam nasih izdelkov, kot je na primer na
novo odprta Fidimedova posvetovalnica 080 32 35, kjer je
¢lanicam drustev in ostalim na voljo nasa magistra farmacije
za dodatna pojasnila in odgovore na vprasanja.

Zvezi, vsem Clanicam drustev in vsem bolnicam z
osteoporozo se kolektiv Fidimeda ob tej priloZznosti iskreno
zahvaljuje za dolgoletno plodno in prijetno sodelovanje s
toplo Zeljo, da tudi v prihodnje soustvarjamo v skupno dobro.

Ekipa druzbe Fidimed
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Trdno partnerstvo za trdne kosti

Desetletnica Zveze? Prva misel je seveda: kako, a Ze? Spet
nam najprej pade na pamet tista floskula o hitri minljivosti
Casa. Ko pa se natancneje ozremo in malo pretresemo, kaj
vse se je v tem ¢asu zgodilo, vendarle ugotovimo, da se
poznamo in sodelujemo Ze celo vec¢nost.

MSD je zagotovo tudi globalno eden najzgodnejsih
podpornikov gibanja proti osteoporozi. Zato ni nenavadno,
da smo z navdusenjem podprli Vero, ki je na pobudo dr.
Kocijanciceve ugriznila v jabolko ustanavljanja prvega
slovenskega drustva bolnikov z osteoporozo v Ljubljani.
Nismo pri¢akovali, da bodo zgledu Ljubljane tako hitro
sledili mnogi drugi slovenski kraji in da se bodo lokalna
drustva Ze ez tri leta povezala v nacionalno zdruzenje
oziroma Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije.
Strinjamo se z Verino izjavo, izre¢eno kmalu po zacetku
nasega sodelovanja, da so drustva marsikateri Zeni
popestrila Zivljenje in, kar je e pomembneje, preprecila
prenekateri zlom.

Z veseljem poudarimo, da nikoli ni $lo zgolj za sponzorsko
sodelovanje in da smo se "ujeli”Ze na samem zacetku.
Sodelovanije je z leti preraslo v trdno partnerstvo. Skupaj smo

pripravili kar nekaj aktivnosti, predvsem tistih okrog 20. oktobra.

Najbolj se nam je zasidralo v spomin leto 2005, ko smo
osteoporozo dobesedno postavili pod Zaromet in tako
tudi poimenovali skupni dogodek. Ohrabreni s Sokantno
razstavo aktov fotografa Olivera Toscanija smo si drznili
Dusi predlagati, da ob svetovnem dnevu tudi pri nas na
nekonvencionalen nacin opozorimo na osteoporozo.
Predlagali smo modno revijo ¢lanic drustev. Seveda
oblecenih in do potankosti urejenih. Na prvo zogo smo
sicer med ¢lanicami pozeli nekaj za¢udenja, saj Cesa
takega res niso pri¢akovale, potem pa so se druga za
drugo vzivele, se opogumile in na modni pisti resni¢no

Drzen predlog o modhni reviji je obrodil sadove [Foto: arhiv MSD]
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zacvetele. Osteoporoza je nasla mesto celo na modnih, ne
le na zdravstvenih straneh revij in ¢asopisov. “Naj ljudje ne
mislijo, da diagnoza osteoporoza pomeni konec Zivljenja,’
so se strinjale druga za drugo. Uresnicitev ideje je brez
zadrzkov omogodil ljubljanski Emporium.

Leto kasneje smo skupaj pozdravili vitamin D na Dobrovem
v Goriskih brdih. Rokave je zavihalo 20 tekmovalk, ¢lanic
petih lokalnih drustev. Njihova naloga je bila pripraviti
najokusnejso jed, ¢imbolj bogato z D-vitaminom. S spretnim
vihtenjem kuhalnic so potrdile, da dobro delujejo v skupini,
da drzijo skupaj in da si rade pomagajo, kar je tudi osnovni
namen drustev.

Pozdrav vitaminu D na Dobrovem [Foto: arhiv MSD]

Lanska ideja se je porodila ze pred poletjem, ko smo skupaj
pozvali ¢lanice k ureditvi njihovih domacih vrtov. V ¢asu
bujne rasti in cvetenja je vrtove ovekovecila fotografinja
Manca, razstavo najlepsih fotografij pa smo ob podpori
Mestne obcine Ljubljana pripravili ob svetovnem dnevu na
PreSernovem trgu.

To je nekaj drobtinic nase skupne zgodovine, ki nas je
mocno povezala. Namen izpeljanih akcij je bil in ostaja
opozarjati na tiho epidemijo, ki se z daljsanjem Zivljenjske
dobe nezadrzno $iri, z ustrezno skrbjo zase pa jo lahko
odlozimo v kasnejso starost.

Verjamemo, da bodo nase skupne akcije $e naprej dosegale svoj
namen in da bo Zveza 3e naprej uspesno druzila in povezovala
ljudi, preprecevala zlome, utrjevala kosti.

Cestitke in pohvale vsem skupaj in vsakemu posebe;j.

Ekipa druzbe MSD
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Tecaj nordijske hoje v Preddvoru [Foto: arhiv druzbe Servier]

Osteoporoza je v Sloveniji dobro poznana bolezen in pri
tem ima gotovo zelo pomembno vlogo Zveza drustev
bolnikov z osteoporozo, ki Ze deset let s svojim delom
pomaga pri prepoznavanju in zdravljenju te kroni¢ne
bolezni. V podjetju Servier smo ponosni, da z Zvezo Ze

vrsto let sodelujemo, saj se zavedamo, da lahko bolniki z
boljsim poznavanjem bolezni aktivno prispevajo k svojemu
boljsemu pocutju in preprecevanju zlomov.

Podjetje Servier je francosko neodvisno farmacevtsko podjetje,
predano razvoju inovativnih zdravil za zdravljenje kroni¢nih
bolezni, ki predstavljajo velik zdravstveni in druzbeni problem.
Glavna podrocja raziskav so usmerjena na osteoporozo,
sladkorne bolezni, sr¢no-zZilne bolezni in bolezni ven.

Pri zdravljenju kroni¢nih bolezni je zelo pomembno, da
bolnik dobro pozna svojo bolezen, dejavnike tveganja,
preventive ukrepe, prav tako svoja zdravila in da uposteva
nasvete zdravnika.V ta namen smo jeseni 2009 ustanovili prvi
podporni interaktivni program za vse bolnike z osteoporozo,
ki je dostopen na spletni strani www.trdna.si. Program
vkljucuje poucne video posnetke o bolezni, preprecevanju
zlomov, zdravljenju, zdravem nacinu Zivljenja, prikazana sta
postopek meritve mineralne kostne gostote in vaje, ki so
primerne za bolnike z osteoporozo...

Pod okriliem podpornega programa trdna.si smo v letoSnjem
letu zaceli organizirati tecaje nordijske hoje za ¢lanice razli¢nih
drustev. Pozno spomladi je tecaj potekal v okolici Velenjskega
jezera, jeseni pa v Preddvoru. Zanimanije je bilo veliko in
udeleZba na obeh tecajih Stevilna, saj se ¢lanice dobro zavedajo
pomena, ki ga ima gibanje na zdravje in posledi¢no tudi na
upocasnitev bolezni, kot je osteoporoza. Te¢aja nordijske hoje
sta potekala pod vodstvom prim. dr. Janeza Polesa iz Bolnisnice
Topolsica, ki se s tovrstno aktivnostjo ukvarja Ze vec let. Na
tecajih tako s svojo izkusenostjo in profesionalnim pristopom
poskrbi za sprostitev udelezencev in njihovo dobro pocutje,
hkrati pa za pravilno izvedbo nordijske hoje. Te¢aje nordijske
hoje bomo organizirali tudi v naslednjem letu.

Udelezence ob svetovnem dnevu osteoporoze sta pozdravila Barbara Miklic Tiirk in
Zoran Jankovic [Foto: Marko Ocepek]

Ponosni smo, da smo lahko v Ljubljani pomagali pri
organizaciji prireditve ob letosnjem svetovnem dnevu
osteoporoze. Menimo, da smo vsi, ki smo se te prireditve
udelezili, pridobili veliko energije in motivacije, da se ne
uklonimo osteoporozi, ne glede na to, koliko smo stari.
Predvsem pa so ¢lanice ljubljanskega, kranjskega in koprskega
drustva vsem prisotnim sporocile, kako pomembno je vzeti
Zivljenje v svoje roke ter se aktivno zoperstaviti bolezni.
Prireditev je potekala na Tromostovju, kjer so mimoidoci
lahko prejeli koristne nasvete o preventivnih ukrepih proti
osteoporozi. MnoZico zbranih so nagovorili predsednica
Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa Hlade
Zore, ljubljanski Zupan Zoran Jankovi¢ in Zena predsednika
drzave Barbara Mikli¢ Turrk. Interaktivno strokovno predavanje
je vodila Maja Kozlevéar Zivec.

Osteoporoza je dozivljenjska bolezen, ki prizadene veliko ljudi,
saj kar polovica zensk po 50. letu doZivi osteoporozni zlom.
Zlomi pa imajo velik vpliv na kakovost Zivljenja.

Zelimo, da bi bilo nase sodelovanje tudi v prihodnje uspe3no,
predvsem pa, da bi lahko pripomogli k ve¢ji ozavescenosti
bolnikov, ki se soocajo s to boleznijo.

Ekipa podjetja Servier Pharma
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Osteoporoza, le zakaj je tebe treba?

O osteoporozi smo pisali Ze veckrat. In o osteoporozi Ze
nekaj ¢asa ne moremo napisati ni¢ novega, zato se komu
morda taki ¢lanki zdijo dolgocasni ali nepotrebni, vendar
imajo resen in koristen namen: osves¢ati in obvescati. Da si
znamo pomagati, da lahko prepoznamo morebitne znake
bolezni, in da ob pravem éasu obiséemo zdravnika. In to
pred zlomom, ki je lahko tudi usoden. Pa vendar ta ¢lanek
prinasa kar nekaj novosti na podrocju zdravljenja kronicne
bolezni, ki doleti vsako drugo Zensko in petega moskega po
50. letu starosti.

Osteoporoza na hitro

Osteoporozo so nekdaj povezovali izklju¢no s staranjem

in je niso prepoznali kot bolezen. Osteoporoza je bolezen
kosti, ki postajajo krhkejse. Nastane zaradi razli¢nih vzrokov,
med najpogostejsimi dejavniki tveganja pa so druzinska
nagnjenost, pomanjkanje kalcija v prehrani, premalo gibanja,
pitje alkohola, prevec uzivanja prave kave in seveda kajenje.
Se posebej zadnji trije zelo naZirajo kosti. Med obolelimi

za osteoporozo je priblizno 80 % Zensk, vedje tveganje za
to bolezen pa $e dodatno predstavlja zgodnja menopavza
(menopavza Ze sama po sebi pospesi izgubljanje kostne
mase), pa tudi na splosno so Zenske veliko bolj nagnjene k
osteoporozi, saj imajo v kosteh bistveno manj kostne mase
kot moski. Vecje tveganje za osteoporozo pa je pri ljudeh, ki
imajo nizjo telesno tezo. Kot najbrz ze dobro veste, lo¢imo

mm SONCN]CA

dve vrsti osteoporoze: primarno in sekundarno. Primarna je
tista, ki nastane zaradi prej opisanih dejavnikov, sekundarna
pa je v resnici le spremljevalka neke druge bolezni. Zdravljenje
obeh je dolgotrajno, saj gre za kroni¢no obliko bolezni, samo
zdravljenje v povprecju traja tri do pet let, nemalokrat tudi
deset. Osteoporoza je bolezen, ki jo zdravimo, vendar je nikoli
ne pozdravimo. Ce spadate med ljudi z zgoraj opisanimi
tveganiji, je dobro, da se posvetujete s svojim zdravnikom,

ki vas bo napotil na merjenje mineralne gostote kosti. To se
opravi z denzitometrom, ki deluje prek rentgenskih Zarkov,

za katere zdravniki pravijo, da je njihovo sevanje zanemarljivo
majhno. Proces pa je popolnoma nebole¢ in mine v nekaj
minutah. Z njim odkrijemo osteoporozo pred zlomom in
napovemo, kolik$na je verjetnost zloma.

Kaj se dogaja s kostmi?

Kosti se vse Zivljenje prenavljajo. Nova kostna masa v mladih
letih nastaja veliko hitreje, kot se odstranjuje stara, zato so
kosti mocne in proZzne. Ko pa se nastajanje nove kostne
mase upocasni, se za¢ne skupna kostna masa postopoma
manjsati in kosti postajajo bolj krhke. Najve¢ zlomov zaradi
osteoporoze utrpijo vretenca, zapestja in kolki. Pri zZliomu
vretenc, ki so med zlomi najpogostejsi, se najveckrat sploh
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ne opazi, da gre za zlom, ¢lovek pa se lahko zmanjsa za vec
centimetrov, njegova hrbtenica postane ukrivljena, pride

tudi do teZav z dihanjem ali do vnetja poZiralnika. Pri zlomih
kolkov umre skoraj Cetrtina ljudi, in to v prvem letu po zlomu.
To pomeni, da je osteoporoza nevarna bolezen. Dokler se kost
ne zlomi, najveckrat sploh ne vemo, da gre za osteoporozo,
zato tej bolezni recemo tudi tiha bolezen.

Zdravljenje

Za zdravljenje osteoporoze je na voljo vec zdravil. Med

njimi so: hormoni, bisfosfonati, kalcitonin, kalcij in vitamin

D. Zdravnik je tisti, ki vam bo predpisal ustrezno zdravilo,
zagotovo pa vam bo priporocil tudi redno telesno aktivnost in
hrano, ki vsebuje dovolj kalcija. Ker gre za kroni¢no bolezen, je
zdravljenje dolgotrajno in nemalokrat zelo komplicirano. Na
voljo so tablete, ki jih bolniki jemljejo tedensko ali mesec¢no,
torej razlicno. Nemalokrat jemljejo bolniki 5e kaksne druge
tablete, saj gre pretezno za starejse ljudi, ki Ze imajo tudi
druge bolezni. Prav tako pa so postopki jemanja zdravil lahko
precej neudobni. Na primer, tableto bisfosfonata je treba vzeti
na tesce v pokon¢nem polozaju z velikim kozarcem vode. 7
zajtrkom ali jemanjem drugih zdravil, vklju¢no s kalcijevimi
preparati, je potrebno pocakati nato $e vsaj 30 minut v
stojecem ali sedecem polozaju. Prav tako nekateri bolniki ne
prenasajo bisfosfonatov, ker imajo vrsto nezelenih ucinkov,
kot so bolece kosti, sklepi in misice, slabost ali driska. Zaradi
vsega nastetega veliko bolnikov opusti zdravljenje.

Prolia, alternativa neudobnim

postopkom jemanja zdravil

Pred kratkim je na trg prislo novo zdravilo prolia, ki je najbolj
primerno za bolnike, ki ne morejo jemati bisfosfonatov. O
njem smo govorili z doc. dr. Tomazem Kocjanom, dr. med.,, ki
nam je pojasnil, da prolia sodi med bioloska ali tar¢na zdravila.
“Gre za monoklonsko protitelo, ki zelo usmerjeno blokira
delovanje molekule, odgovorne za aktivacijo, prezivetje

in razmnoZevanje osteoklastov, to je celic, ki razgrajujejo

kost. Po injekciji zdravila zato zelo hitro, Ze v 12 urah, pride

do mocne zavore kostne razgradnje, ki pa je za razliko od
bisfofonatov le zacasna in po prenehanju zdravljenja v celoti
izgine oziroma preneha. Prolia ima za seboj obsezen program
klini¢nih raziskav, ki je za vse indikacije obsegal skupno vec
kot 20.000 bolnikov. Ce se omejimo na raziskave s podrocja
osteoporoze, lahko re¢emo, da so na skupini priblizno 8000
bolnic s pomenopavzno osteoporozo dokazali, da prolia
ucinkovito zmanjsa tveganje za zlome vretenc, kolka in ostale
nevretencne zlome, in sicer vsaj v taki meri kot najmocnejsi

(8

do sedaj znani bisfosfonati. Teoreti¢no je prolia primerna za
vse bolnice s pomenopavzno osteoporozo, se posebej pa

za tiste, ki imajo kontraindikacije za bisfosfonate, so nanje
slabo ali sploh niso odgovorile. Poleg tega pridejo v igro vse
bolnice, ki ne prenasajo peroralnih zdravil, pa seveda velika
skupina tistih, ki imajo tezave z adherenco. Ker zdravilo zelo
mocno zavre kostno razgradnjo, lahko v redkih primerih
povzroci znizanje serumskega kalcija (hipokalcemijo), zato ga
bolnikom, ki imajo kalcij Ze tako ali tako znizan, ali pa imajo
izrazito pomanjkanje vitamina D, seveda ne bomo predpisali,
preden teh deficitov ne bomo popravili. Prakti¢nih izkusenj z
zdravilom v Sloveniji e nimamo, je pa uporaba nacelno zelo
enostavna: ena podkoZna injekcija na vsakih

6 mesecev.V vmesnem ¢asu bolniki prejemajo nadomestke
vitamina D in skrbijo za prehrano z dovolj kalcija. Lahko se
pojavijo stranski ucinki zdravila, ker pa gre za tar¢no zdravilo,
je najvec zanimanja za njegove morebitne negativne ucinke
na imunski sistem. Na podlagi predklini¢nih poskusov in
petletnih rezultatov klini¢nih raziskav lahko re¢emo, da prolia
nima tako izrazitega vpliva na imunost kot druga bioloska
zdravila, pac pa verjetno bolj vpliva le na imunski odgovor

v koZi. Pri bolnicah so v Ze zgoraj omenijeni veliki raziskavi
opazili nekoliko vec koznih okuzb, npr. celulitisa oziroma
sena, pa tudi koznega ekcema, ne pa tudi vec drugih okuzb
ali kakrsnih koli okuzb z oportunisti¢nimi bakterijami. Vse
okuzbe so se odzvale na zdravljenje z obicajnimi antibiotiki.
Proizvajalec bo sicer natan¢no spremljal in porocal o vseh
stranskih ucinkih zdravila do skupno 10 let”

Damjana Bakari¢
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Cim ve¢ gibanja in bistrih misli

Miroslav Cerar, najuspesnejsi Sportnik Slovenije vseh ¢asov

Miroslav Cerar na Osteotlonu [Foto: Aleksandra Brinjsek]

Miroslav Cerar je dvakratni olimpijski zmagovalec, stirikratni
svetovni prvak in desetkratni evropski prvak in ostaja
najuspesnejsi Sportnik Slovenije vseh ¢asov. Kljub temu ostaja
skromen in preprost clovek, predan svojemu delu. Po koncani
Sportni karieri leta 1970 se je posvetil druZini in odvetniskemu
poklicu, a pravo na klin obesil prvi dan upokojitve. Miroslav

je zopet aktiven v Sportu, bil je eden od ustanoviteljev
Olimpijskega komiteja Slovenije in ostaja ambasador Slovenije
za ,fair play” in strpnost v Sportu. Oktobra je dopolnil 71 let, na
Osteotlonu v ljubljanskem Tivoliju pa spregovoril o pomenu
gibanja tudi v tretjem Zivijenjskem obdobju.

Vase Zivljenje sta zaznamovala sport in pravo.
Kdo pa je Miro Cerar danes, s ¢im se ukvarjate?
Sem upokojen, na Sportnem podrocju pa sem kot prostovoljec
e vedno precej dejaven. Predvsem v Olimpijskem komiteju,
kjer smo imeli pred kratkim volitve za novo sestavo in v
naslednjih dneh bomo na seji razdelili zadolZitve. Sedaj sem
¢lan izvrSnega odbora, ostale naloge pa ostajajo odprte.

Po Sportni plati sem bil vedno precej aktiven, skrbel sem za
podrogje fair playa in strpnosti, torej za olimpijske vrednote in
odnose. Delujem tudi v nekaj mednarodnih zdruzenijih s tega
podrogja in mislim, da smo kar nekaj dobrega naredili. Vmes
so pa $e druge aktivnosti; imam tri otroke, pet vnukoy, Sestega
pri¢akujemo. Ce najini otroci potrebujejo pomo¢, jim z Zeno
rada pomagava, ampak moram priznati, da je v varstvo vnukov
bolj vpeta Zena Zdenka.

Ce se vrneva Cisto k zacetkom vase sportne
kariere. Menda niste bili najbolj zdrav otrok.
Kako ste potem pristali pri telovadcih?

Bil sem Sibke narave kot vecina otrok v tistih povojnih ¢asih.
Verjetno to ni bilo ni¢ posebnega. Na priporocilo ucitelja sem se
prikljucil telovadcem v Telovadnem drustvu Partizan v Narodnem
domu. Tam se je zbiralo veliko mladine, tudi drugod po Sloveniji in
Jugoslaviji so bila tovrstna drustva Stevil¢na. Tisto obdobje je bilo
iziemno pomembno, ker je spodbujalo zdrav odnos do Sporta.
Telovadba je bila osnova za mnoge Sportne panoge in tukaj so se
kalili Stevilni kasneje uspesni Sportniki. Ni $lo samo za telovadbo,
temvec tudi za splosno vzgojo, predvsem pa prijetno druzenje
brez prevelikih Sportnih ambicij, ki jih danasnji ¢as zasleduje in
postavlja.

Za vrhunske rezultate bosta vedno pomembna
trdo delo in nekaj nadarjenosti. Pa vendar, kako
se je vrhunski Sport vasega casa razlikoval od
danasnjega profesionalnega sporta?

Veliko se je spremenilo, primerjava je tezka. Prav gotovo je
treba vedno trdo delati. Tudi v nasih ¢asih je bilo tako, zraven
pa smo morali tudi pridno Studirati. Na tem je bilo v¢asih
malo ve¢ poudarka kot danes, a se spet vratamo k temu
modelu.V mojem obdobju smo bili amaterji, veseli smo

bili tudi skromnih pogojev, v katerih smo Ziveli. Danes pa
profesionalizem obvladuje Sportno sfero in temu primeren

je tudi razvoj. Priprave so izboljsanje, izpopolnjena so
$portna orodja, vse temelji na poglobljeni strokovni osnovi,
se pa seveda tudi prej pri¢akuje rezultate. Vrhunski Sport je
nenazadnje tudi velika promocija za samo drzavo. Danes je
vrhunski Sport na trenutke malce krut, naklonjen pretiranim
naporom in vcasih $portniki zaradi tega nosijo tudi posledice.
Kljub temu pa menim, da je Sportna aktivnost v razumnih
mejah izjemno zdrava.

Doma imate vsaj 30 odlicij iz najvecjih
tekmovanj. Kako ste takrat dojemali svoje uspehe?
Odlicij je pravzaprav $e nekoliko ve¢, sam k njim pristevam Se

dve zlati in eno bronasto kolajno iz predolimpijskih iger v Tokiu

in Mehiki leta 1963 in 1967. Moje osnovno vodilo ni bil rezultat,
ampak to, da bi vajo ¢im bolje izvedel. Zelel sem si napredovati in
vedno bolje obvladovati svoje telo, ¢e pa sem hkrati dosegel e
dober rezultat, je bila to dodatna motivacija. Ce si dobro naredil
vajo, si bil pri sebi zadovoljen, in seveda tudi malo razo¢aran, ¢e
sodniki tega niso objektivno ocenili. Telovadba je bila zame zelo
pomembna tudi zaradi tega, ker sem se rad druZil s sotelovaddi,
imel sem stike s prijatelji iz vse Slovenije in Jugoslavije. Preko
tekmovanj pa sem spoznaval kraje in drzave, ki jih sicer ne bi nikoli
videl. Ko smo odhajali v tujino, je bil to dogodek posebne vrste.
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Seveda, uspehi so me razveselili, nisem pa takoj dojemal njihove
veli¢ine. Tega pri sebi nisem obesal na veliki zvon.

Lani ste ob svoji 70-letnici izdali knjigo o svojem
zZivljenju. Je Ze razprodana?

Ne 3e. Del denarja od njene prodaje gre v sklad za gradnjo nove
telovadnice, ki bo namenjena zgolj gimnastiki.

Dolgo casa so vas morali prigovarjati k pisanju.
Je tudi to odsev vase skromnosti?

Res je, ni mi najbolj disalo, na koncu sem vendarle pristal na
pobudo Gimnasti¢ne zveze Slovenije. Veste kaj, po toliko letih
se ¢loveku malo zamegli spomin in nisi ve¢ tako objektiven
kot ob ¢asu dogajanja. Ce pa bi hotel zelo objektivno posneti
situacijo tistega ¢asa, bi lahko koga malo prizadel, to pa ni bil
moj namen.

Miroslav Cerar med diplomami [Foto: Natasa Bucik Ozebek]

Kako danes skrbite za kondicijo in zdrav duh v
zdravem telesu?

Malce pa res skrbim, verjetno bolj nagonsko kot razumsko. Del
tega je tudi v mojih genih, ¢eprav z mojim zdravjem ni vse tako
kot bi moralo biti. Zaradi umetnih kolkov ne morem teci, zato

pa veliko migam in hodim. Bolj Sibek sem pri zdravi prehrani. Ne
drzim se vseh moznih ¢asopisnih nasvetov in priporocil o zdravem
prehranjevanju. To se tako hitro spreminja, da ne ves, komu bi
verjel. Rad jem vse po vrsti, tudi pozno zvecer. Glede tega imam
poseben (ne)red, ampak zaenkrat nimam tezav. Resnica pa je, da
je pravilen nacin prehranjevanja pomemben za zdravje. Mene
verjetno reduje fizicna aktivnost, saj sproti izkoristim vse kalorije.

Smo starajoca se druzba, vedno vec je bolezni.
Sta $port in gibanje odgovor ali nekaj, s cimer bi
lahko kljubovali tegobam, ki jih prinasa starost?
Prav gotovo. Gibanje v kakrsni koli obliki, pa miselno moras tudi
ostati kolikor toliko aktiven. Je pa res, da proti genom ne moremo
veliko. Diete in odrekanja ne bodo ni¢ pomagale, e jih ne bomo
zdruZili tudi zzmerno in s posamezniku prilagojeno aktivnostjo.
Danes se izmisljujemo vse mogoce, od pilatesa, nordijske hoje,
fitnesa ... nekje res odkrivajo toplo vodo, za vsem skupaj je veliko
marketinskih potez. Seveda pa vsega ne podcenjujem.

Oktobra ste se odzvali na povabilo nase Zveze in
pozdravili udeleZence Osteotlona.

Odzval sem se na povabilo gospe Duse. Prijetno mi je bilo. Ze
prej sem povedal, da kaj posebno novega od mene ne bodo
mogli izvedeti, lahko pa dam vzpodbudo za zdravo Zivljenje,
predvsem gibanje. V starejsih letih je tezko delati cudeze,
lahko pa dolocene sposobnosti z vadbo dlje ¢asa ohranis in

s tem prispevas tudi k kakovosti bivanja. Pa mladi te potem
nehote pomladijo, kar tudi ni slabo.

Zakljuciva pogovor s prednovoletnim voscilom
za nase bralke in bralce.

Cim ve¢ zdravja jim Zelim, ob tem pa naj ne pozabijo na fizi¢no
aktivnost. Mogoce se je potrebno kdaj malo prisiliti in tezje
narediti kaksen korak naprej, da bodo nasledniji lazji.

Natasa Bucik Ozebek
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Fundacija invalidskih in
humanitarnih organizacij - FIHO

Fundacijo je drzava ustanovila leta 1998, njen osnovni namen
je financiranje oziroma sofinanciranje

+ izvajanja posebnih socialnih programov in storitev
invalidskih organizacij oziroma programov humanitarnih
organizacij za reSevanje socialnih stisk in tezav oziroma
reSevanje socialnih potreb posameznikov,

+ delovanja invalidskih oziroma humanitarnih organizacij in

+ nalozb v osnovna sredstva invalidskih oziroma
humanitarnih organizacij ter njihovo vzdrzevanje.

Fiho je nepridobitna organizacija, njeno delo je javno. Njen
proracun, ki ga ta nato razdeljuje med humanitarne in
invalidske organizacije, polnijo organizatorji iger na srec¢o s
placevanjem koncesijskih dajatev za prirejanje iger na sreco.
Nekaj sredstev se v njihovo malho nabere tudi od daril, volil
in drugih prihodkov. Fundacijo upravlja 30-¢lanski svet, 16
je predstavnikov reprezentativnih invalidskih organizacij, 12
je predstavnikov humanitarnih organizacij, Vlado Republike
Slovenije zastopata dva predstavnika.

,Izkazalo se je, da so koncesijske dajatve tako na podrogjih
invalidske in humanitarne dejavnosti, kakor tudi pri
dopolnilnih $portnih programih, postale nepogredljive in
odlocilno vplivajo na razvoj pri vseh koristnikih. To Se zlasti
velja za posebne socialne programe, ki jih za posamezne
skupine tezje prizadetih invalidov izvajajo invalidske
organizacije. Slepi, gluhi, misi¢no oboleli, paraplegiki ter

vsi drugi invalidi z razli¢nimi trajnimi telesnimi okvarami

ali kroni¢nimi obolenji, s svojimi specifi¢nimi socialnimi
resitvami, ki jih ustvarjajo po lastni meriin po strokovnih
konceptih neodvisnega Zivljenja invalidov, namre¢ pomenijo
nepogresljive sestavine splosnega sistema invalidskega
varstva. Pomembna kakovost loterijskih sredstev je tudi v
tem, da so za njihove uporabnike zanesljiv in stabilen vir
financiranja,” razmisljajo v fundaciji.

Svet fundacije je oktobra sprejel finan¢ni nacrt za leto

2011. Prihodnje leto naj bi med invalidske in humanitarne
organizacije razdelili 22 milijonov evrov, od tega invalidskim
organizacijam za izvajanje programov, delovanje in investicije
14,3 milijona evrov, humanitarnim pa 7,7 milijona evrov. Na
razpis za dodelitev sredstev se je prijavilo 106 organizacij, od
tega kar 79 humanitarnih organizacij. Ob tem pa ¢lani sveta
opozarjajo na manjse prilive iz naslova koncesij od iger na
sreco, kar bi lahko ogrozilo stabilno in redno financiranje
invalidskih in humanitarnih organizacij. Prilivi od koncesijskih
dajatev so v prvih osmih mesecih leto3njega leta za 1,4
milijona evrov nizji od lanskoletnih, prilivi od Loterije Slovenije
so se znizali za 1,4 milijona evrov, od posebnih iger na sre¢o
za 0,04 milijona evrov, medtem ko so se prilivi od koncesij
Sportne loterije za 0,04 milijona evrov povecali. Pod vprasaj je
takoj postavljena realizacija letoSnjega finan¢nega nacrta Fiha,
ki je od koncesij in dividend predvideval 23,2 milijona evrov
sredstev, po zdajsnjih projekcijah naj bi se v Fiho prililo le 19,8
milijona evrov sredstev.

Odhodki Fundacije invalidskih in humanitarnih organizacij

Namen Realizacija 2010 Plan 2011
(v evrih) (v evrih)

Sredstva za delovanje FIHO 615.253 564.538
Sredstva za. |z'vaJanJev po§ebn|.h sogalmh |c.>rogramov, 12.369.354 14.311.038
za delovanje in nalozbe invalidskih organizacij
Sredstva' z;? |zvaJaVnJe soaalnl'h prc.>gramov', za ) 6.839.128 7.705.943
delovanje in nalozbe humanitarnih organizacij

Zveza drustev bolnll'<.ov z 23.040

osteoporozo Slovenije
Skupaj 19.823.735 22.581.520

Vir: Finan¢ni nacrt FIHO za leto 2011

Besedilo je povzeto po spletni strani in dokumentih Fiha
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Osteoporozni dan

Preden zjutraj se zdani,
Ze avtobus na pot hiti
tiakaj na primorsko stran,
kjer caka nas prekrasen dan.

Sveta gora je bila
s soncem obsijana vsa,
gospod Pozun nas nagovoril je,
o zgodovini vse povedal je.

Potem pa se zacelo je
zares slovesno dogajanje.
Sempeter bil je kraj,
kjer proslavili osteoporoze smo dan.

Najbolj stevilcna je bila
gorenjska delegacija,
Kranjcanke dobile smo priznanje
za zasluzno delovanje.

Mileno in Mojco - nasi soncnici —
smo nasli tudi v mnoZzici.
Dva avtobusa sta z nami napolnili
in nas kot mami varno vodili.

Ko pa no¢ se je strnila,
dobra volja je minila,
odpeljale smo se dalec stran,
to bil je nepozaben dan.

Milena Markuta,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Moj mali pomocnik

Na enem lanskih skupnih sprehodov

s palicami za nordijsko hojo je rekla
prijateljica:,Letos sem zadnji¢ tukaj.
Izgubila bom honorarno delo in si ne
bom mogla vec privosciti zdravilis¢a.”

Po minuti zamisljene tisine se je oglasila
izkusena gospa:,Takole naredite: vsak dan
dajte na stran en evro, pa se bo nabralo
do prihodnjega leta

Nasvet je bil hvalezno sprejet. Prijateljica
je v zdraviliski trgovini kupila hranilni¢ek
in ga sedaj pridno in redno polni's
kovanci. Sijoc¢ih o¢i mi je porocala, da ima Ze sto evrov. Ni¢ vec se ne pritozuje in ne
stoka. Njena vztrajnost je posnemanja vredna.

Majda Kostanjsek,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana

Dan odprtih vrat
jeseniSkega drustva
bolnikov z osteoporozo

V Drustvu bolnikov z osteoporozo Jesenice smo v oktobru pripravili ze kar
tradicionalni dan odprtih vrat. Z njim smo Zeleli obiskovalce seznaniti z
dejavnostjo drustva.

Predstavili smo se z besedo in sliko. Fizioterapevtka Helena Vinsek je spregovorila o
osteoporozi in povedala, kaj lahko sami naredimo za preprecevanje te tihe bolezni.
Njene nasvete smo preverili tudi v Zivo. Preizkusila se je tudi predsednica Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa Hlade - Zore. Njenega obiska in
pozdrava smo bili Se posebno veseli.

Goran Radakovi¢ nam je povedal o zgodovini in ponudbi Dolenjskih Toplic, kamor
¢lanice nasega drustva rade zahajamo. Za veselo razpoloZenje sta s skecem
poskrbela »padarca« Maja in »zelis¢ar« Simon, za nase zelodce pa hladni prigrizek
na koncu.

Po kon¢anem programu so si obiskovalke lahko izmerile kostno gostoto.

Za nami je bil spet en lep, odprt dan.

Helena Erman,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
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Ah, te nase kosti!

Clanice med vadbo na Spodnjem Brniku [Foto: arhiv drustva ]

Pred nedavnim mi je prijateljica poslala e-posto z naslovom
»Veselje je biti star 50 in veg, ker so tvoje kosti bolj zanesljiv
napovedovalec vremena kot Agencija za meteorologijol«
Zagotovo to ni le posrecena $ala, saj velikokrat slisSimo: »Tako
me trga po kosteh, gotovo bo dez.« In mogoce taki bolniki
v€asih tudi pravilno napovedo vreme.

Kosti in sklepi so pomemben del telesa, saj omogocajo gibanje
in s tem Zivljenje. Zato je pomembno, da se vsak ¢lovek dovolj
zgodaj zave, kaj lahko sam naredi za svoje kosti in sklepe,

in tako prepreci nastanek bolezni ali vsaj upocasni njeno
napredovanje. Govorimo seveda 0 0steoporozi.

Prepri¢ana sem, da so prav drustva bolnikov z osteoporozo s
svojim delovanjem veliko pripomogla k poznavanju bolezni

in osvescanju ljudi. To se pozna tudi v nasi obcini Cerklje na
Gorenjskem, kjer nas je ¢lanic vsako leto ve¢ — mislim, da
nimamo nobenega ¢lana — in smo kar aktivne. Tako smo
imele v obdobju od jeseni 2009 do pomladi 2010 kar stiri
telovadne skupine: tri v Cerkljah in eno na Spodnjem Brniku. V
Cerkljah imamo telovadbo v zgorniji telovadnici, ena skupina
telovadi ob ponedeljkih in dve ob sredah. Vse tri skupine

so polno zasedene, prav tako skupina na Spodnjem Brniku,
kjer ¢lanice telovadijo v gasilskem domu. K telovadbi smo
rade in redno hodile, saj sta fizioterapevtki, gospe Irena in
Marusa, znali s svojo pozitivno energijo in prijetnim, a hkrati
strokovnim pristopom v nas prebuditi voljo in Zeljo, da vsako
vajo izvedemo po najboljsih moceh.

Ni pa samo telovadba tista, ki nas privabi, pomembna sta
tudi druzenje in dobra volja, ki vladata na nasih srecanjih.
Skupaj se znamo poveseliti in obeleziti kaksen pomemben
dogodek ali pa samo malo poklepetati po vadbi. Prav tako
rade hodimo na Stefanjo goro ali Sentursko goro, treniramo
ples, v¢asih pomagamo drustvu pri organizaciji prireditev ali
razposiljanju poste.

Clanice iz Cerkelj smo v¢lanjene v Drustvo bolnikov z
osteoporozo Kranj. Z veselijem se udelezujemo srecanj in
izletov, ki jih organizira vodstvo drustva, saj tako spoznavamo
nove kraje in ljudi. Vse to nas bogati in nam lepsa Zivijenje.

Stefka Luskovec,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
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Oktobra se je ,,dogajalo

Letosnji oktober za Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
ni bil obi¢ajen mesec. Kako Ze recejo mladi?,Kaj dogaja?” In
nam se je dogajalo, veliko.

Najprej Osteotlon. Le kaksna novost je spet to, smo se sprasevale.

Osteo je kost, -tlon smo povezale z biatlonom in kmalu nam je
bilo jasno, da gre za druZenje ljudi, ki jih vedenje o osteoporozi
zanima in so se pripravljeni v boju proti njej veliko gibati v
naravi. Tam dobimo tudi vitamin D, ki ga s pravilno, s kalcijem
obogateno prehrano, nalagamo v svoje kosti. Vse to znanje smo
¢lanicam in drugim gostom delile med gibanjem po Kranju,

ko smo si ogledovale mestne znamenitosti. Delo in program
drustva smo predstavile tudi mimoidocim, kot gost pa se nam je
pridruzil v¢asih zelo medijsko popularen Mito Trefalt.

Svetovni dan osteoporoze v Novi Gorici so kolegice odli¢cno
izpeljale. Da je bil dan Se lepsi, je poskrbelo tudi lepo vreme.

Dogodek Ne uklonimo se osteoporozi na sam svetovni
dan, kjer smo aktivno sodelovale tudi ¢lanice iz Kranja in
Kopra, nam bo (in prepric¢ana sem, da tudi vsem ostalim, ki
so sodelovali) ostal v lepem spominu. Na PreSernovem trgu
v Ljubljani smo ponosno zaplesale v posebni koreografiji
na priljubljeno popevko Elde Viler Upanje vedno Zivi. Tremo
sta premagala pozitivha energija in navdusenje obcinstva.
Z rumeno pentljo smo bile opaZzene in pohvaljene tudiv
kavarni na vrhu neboti¢nika.

Ob Dnevu odprtih vrat smo v drustvu povabili vse, da nas
spoznajo in se nam pridruZijo, ¢e imajo podobne teZave ali
pa skupaj z nami poskusajo ukrepati, da do njih ne bi prislo.V
drustvu namre¢ veliko hodimo, se druZimo, pogovarjamo in

8¢

Nastop Kranjcank na dogodku ob svetovnem dnevu osteoporoze v srediscu Ljubljane
[Foto: arhiv druzbe Servier Pharma ]

smejimo. Tako smo druga drugi v oporo - tako in drugace.

Sre¢anje in nordijska hoja z zdravnikom Janezom Polesom
v Preddvoru pa je bila pika na i. Kardiolog in vsestranski
strokovnjak nam je bolezenske tegobe in teZave opisoval

s tako lahkoto, da so brZ delovale pol manjse. Zraven smo
hodile — hoja je zdravilo. Po novem je to nordijska hoja, saj je
bolj aktivna, palice so laZje, zatnemo in kon¢amo pri vhodnih
vratih svojega doma. Zraven lahko povabimo sosedo,
prijateljico ali prijatelja in s tem takoj naredimo tudi nekaj

za svojo duso. Spoznavamo, da je farmacevtska industrija
veliko naredila za lajsanje nase bolezni, za gibanje pa moramo
poskrbeti sami. In Ce to tako lepo opise strokovnjak, ki v
zdravstvu nekaj velja, mu moramo in mu bomo sledili.
Cenimo njegovo strokovno delo, hkrati pa smo zadovoljni, ker
se tudi sami potrudimo za skupni uspeh.

Milena Zupin,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Zadnja oktobrska sreda je Kranj¢éankam minila ob tecaju nordijske hoje [Foto: arhiv druzbe Servier Pharma ]
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Martinovanje ljubljanskega drustva

e

Ljubljan¢anke so martinovale v OrmoZu [Foto: Aleksandra Brinjsek ]

Ze vec let smo se v vodstvu drustva pogovarjale, da bi nase
¢lanice enkrat povabile na pravo martinovanje. Letos nam
je to prvic uspelo in da naredim malo skomin za prihodnje
leto, bom na kratko opisala, kje smo bile, kaj vse smo videle
in izvedele.

Turisti¢no drustvo Ormoz je letos martinovalo kar stiri dni.
Sicer niso predlagali, naj bo to drzavni praznik, kot si to Zelijo
na Primorskem, pa vendar so nam predstavili krst mosta v vino
zvsem spostovanjem in resnostjo. Dogajalo se je po kosilu v
restavraciji sredi mesta. Pripeljali so sod¢ek »obtoZenega«in
»smrdljivega zelencac. Prisla sta gospod Zupnik, ki je opravil
obred, in sv. Martin, ki je krst izpeljal. Zal si rim in pesmi botrov
nisem zapomnila, povem vam pa, da so bile zelo duhovite in
zabavne. In resnici na ljubo naj dodam, da moj tokrat malo
slabsi spomin nima nobene povezave z dogodkom, saj se je
krst mosta zgodil ¢isto na koncu izleta, po dobrem kosilu, ob
spremljavi harmonikarja in obilice dobre volje vseh udeleZenk.

Nas izlet pa je bil tudi pou¢no zgodovinski. Izvedeli smo, da
je Ormoz, ki se je neko¢ imenoval Holermus, pozneje pa po
graditelju trdnjave Friedau, mesto ze od leta 1331.Tam so
gospodovali enkrat Avstrijci, drugi¢ MadZari, pa Turki, ki so
povzrodili najvec skode, ko so mesto pozgali. Ormoz je bil
kot strate3ko pomembna postojanka pac vedno na prepihu
razli¢nih vojnih pohodov.

V mestu je dobro ohranjen grad (v njem smo si ogledali
kulinari¢no razstavo) in pod njim prelep grajski park z drevesi,

prinesenimi z vseh celin. Na koncu parka je znana ormoska
vinska klet, kjer smo po ogledu dobili tudi kozar¢ek mladega
vina za pokusino. Sodov za vino nismo videle, saj so obzidani
z belimi keramicnimi plos¢icami, najvecji pa drzi 50.000 litrov.
Vina so predvsem bele sorte. Za tiste, ki niste bile z nami, pa
nagradno vprasanje: Od kod ime 3ipon?

Bili smo tudi v Sredis¢u ob Dravi, kjer stiskajo pravo bu¢no olje,
in pokusali razli¢cne dobrote, pripravljene iz zmletih bu¢nih
semen.

Na tem nasem martinovaniju je bilo, kot vidite, zdruzeno
prijetno s koristnim. Po povratku iz Sredi$¢a so nam v dveh
ogromnih 3otorih, ki sta bila postavljena ob vpadnici v
mesto, predstavili Se domace folklorne plese, glasbo mladih
harmonikarjev in znacilno trgovsko ponudbo mesta.

Ogled vseh zanimivosti, ki smo si jih ogledale s prijaznim
vodnikom Tihomirom, se je koncal s kasnim kosilom. Posebej
smo se razveselile, ko so se nam pridruzile ¢lanice Drustva za
osteoporozo Ormoz. Z nami so prisostvovale krstu mosta in

se na koncu nekatere veselo zavrtele. To so le majhni drobci v
spomin na prijeten dan. Nobeni udeleZenki 3e nikoli ni bilo Zal,
da je $laznami na izlet.

V.G.

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
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Ko pride maj

Danes je eno tistih jesensko sivih Zalobnih juter, ko bi se
najraje zakopala nazaj v posteljo in tam ob¢emela. Vendar
pois¢em nekaj svetlega, za tolazbo in spodbudo. Najdem
svoj svetel spomin ...

... Smarjeske Toplice!

V organizaciji nasega drustva. Ob skrbi gospe Cvetke. Ze tri leta
zapored nas v maju odpeljejo na enotedenski oddih, sprostitev
in rekreacijo. Ze prvo leto (2008) nam je osebje zdravilis¢a
pripravilo nasim zrelim letom in osteoporozi prilagojen
program. Ta je kar zahteven: Ze navsezgodaj vaje v bazenu,
nato malo ¢asa za zajtrk, pa k telovadbi na suhem in na teraso,
kjer Brane Ze deli palice za nordijsko hojo, zraven pa Se nasvete,
kako jih namestiti in u¢inkovito uporabljati. Potem nas vodi po
prelepi okolici - malo po gozdu, malo po travnikih. Ob lepem
vremenu je to pravi uZitek.

In Ze si zasluzimo kosilo! Na voljo so kar stirje jedilniki, med
njimi varovalni in brezmesni, taki, primerni za nas. Toda pozor!
Tam so razstavljene nevarno vabljive tortice, ki se jim je skoraj
nemogoce upreti! Pa saj sproti kurimo kalorije! Popoldnevi

5o namenjeni razli¢nim predavanjem, $oli zdrave prehrane in
njeni pripravi. Pa Se kak3en izlet se znajde na sporedu pa vodna
aerobika, son¢enje in kopanje v notranjih ali zunanjih bazenih.

V prijaznem spominu so mi ostali izleti z vlakcem po okolici: na

etnolosko urejeno staro kmetijo s pokusino domacih dobrot,
na ogled mlina, obisk ¢ebelarja, ogled Novega mesta in voznja
z Rudolfovim splavom po Krki. Morda sem kaj pozabila, saj se v
treh letih nabere toliko spominov.

Prvo leto naklju¢no zbrana druscina pri mizi v hotelski jedilnici
je prerasla v stalno omizje in prijateljstvo. To povezanost
vzdrzujemo in se veselimo vsakega novega maja.

Verjetno smo prav me $tiri — 3M + N — tako hvalile Smarjeske
Toplice, da nas je bilo drugi¢ Ze ved, tretjic e vec. Cena je
seveda za marsikoga kljub popustom kar visoka, kriza Zal ni
zgolj beseda. Res mi je hudo za vsako, ki ne hodi z nami.

V Smarjeskih Toplicah je vedno lepo, sploh ob lepem
vremenu. Ce ga ni, pa se tudi znajdemo: posedimo skupaj in
poklepetamo. Tudi vecere nam zapolnijo s kako prireditvijo

— s koncertom, tombolo, celo s plesom. Morda se kdo ne bo
povsem strinjal z mojo hvalo. A ¢lovek mora biti prilagodljiv in
ne prezahteven. Res mislim, da lepo poskrbijo za nas in nam
teden tam prehitro mine.

Tako so se v danasnjo sivino zarisale svetle majske podobe
Smarjeskih Toplic. Rada se jih spominjam in se veselim ¢asa, ko
bomo spet sli tja — z obcutkom, da gremo skoraj k prijateljem.

Majda Kostanjsek,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana

Smarjeta v maju [Foto: arhiv drustva ]

I SONCN|CA. m—



26 Zavse in za vsakogar

Zgodbica o dedku in vnuku

Nekega vecera se je vnuk pogovarjal s svojim dedkom in
ga vprasal: »Dedek, koliko let imas?«

Dedek je odgovoril:

»Naj malo pomislim. Rodil sem se pred televizijo, pred
cepivom proti otroski paralizi, pred fotokopirnim strojem,
kontaktnimi le¢ami in kontracepcijskimi tabletami. Ni bilo
Se radarja, kreditne kartice, laserskih Zarkov in rolerjev. Niso
$e izumili klimatske naprave, pralnega in susilnega stroja.
Obleke so preprosto susili na svezem zraku. Clovek $e ni
stopil na Luno in reaktivna letala 3e niso obstajala.

Porocila sva se s tvojo babico in Zivela skupaj. Vsaka druzina
je imela o¢ka in mamico. »Gay« je bila lepa angleska
beseda, ki je pomenila veselega, presernega, zadovoljnega
¢loveka in ne homoseksualca. O lezbijkah sploh nismo
slisali, fantje pa niso nosili uhanov.

Rodil sem se pred racunalnikom, dvojnim univerzitetnim
Studijem in skupinsko terapijo. Ljudje niso stalno hodili

na zdravniske preglede, kve¢jemu tedaj, ko jih je zdravnik
poslal na pregled krvi ali seca.

Do 25. leta starosti sem vsakega policista ali moskega
naslavljal »gospod« in vsako Zensko »gospa« ali
»gospodi¢nac. Ce je v mojih &asih gospa stopila na avtobus
ali tramvaj, so mladi pohiteli in ji odstopili sedez, ¢e pa je
bila noseca, so jo pospremili do sedeza in celo sli zanjo
kupit vozovnico, ¢e je bilo potrebno. Moski so hodili po
robu plo¢nika, Zenske pa ob stavbah.

Na stopnicah je bila Zenskam prepus¢ena stran ob ograji,
one so prve stopile v dvigalo in prve izstopile. Pri mizi je
moski Zenski vedno primaknil stol. Moski ni nikoli pozdravil
zenske, ne da bi vstal, in to je storil vsakic, ko je Zenska

vstala, pa Cetudi za trenutek. Mo3ki so odpirali Zenskam
vrata avtomobila ali katera koli druga vrata in jim pomagali
sle¢i plas¢. V mojih ¢asih devistvo ni povzrocalo raka in
dekleta so predstavljala krepost druzine in ¢istost za svoje
moze.

Nase zivljenje so krojili deset zapovedi, trezen um,
spostovanje starejsih ljudi in zakonov. Izpolnjevali smo se
v plodnem sozitju in odgovorni svobodi. Naucili so nas, da
razlikujemo med dobrim in slabim, da smo odgovorni za
svoja dejanja in posledice.

Za hitro hrano smo menili, da je namenjena ljudem, ki
hitijo. Resna zveza je pomenila, da smo v dobrih odnosih
z bratranci, sestri¢cnami, prijatelji in prijateljicami. Time
sharing je pomenil, da je druzina letovala z njimi, ne pa
delila pocitnisko hisico z neznanci.

Nismo poznali brezzZi¢nega telefona, da o mobilnih
telefonih sploh ne govorimo. Nismo slisali za stereo
posnetke, UKV radio, kasete, CD-je, DVD-je, elektronske
pisalne stroje, racunalnike. Notebook je bila belezZnica. Ure
smo vsak dan ro¢no navijali. Ni¢ ni bilo digitalno, ure in
gospodinjski aparati niso imeli svetlecih prikazovalnikov.
In ¢e Ze govorimo o strojih: ni bilo bankomatov,
mikrovalovnih pecic, radijskih budilk, videorekorderjev in
videokamer. Tudi ni bilo instant barvnih fotografij, ampak
samo ¢rno-bele in za razvijanje in razmnoZevanje slik je
bilo potrebno vsaj tri dni. Barvnih fotografij tudi ni bilo.

Ce je na kakem izdelku pisalo Made in Japan, je to
pomenilo, da je slabe kakovosti. Ni bilo izdelkov z napisom
Made in Korea ali Made in Taiwan ali Made in Thailand,
sploh pa ne Made in China.

Nismo slisali za Pizza Hut ali McDonald’s, pa tudi ne za
instant kavo ali umetna sladila. V trgovinah je bilo mozno
kupiti nekaj za 5 do 10 centov. Sladoled, avtobusna
vozovnica ali osvezilna pijaca so stali po 10 centov. Nov
avto je stal manj kot 1000 dolarjev, a kdo je imel toliko
denarja?

V mojih casih je »trava« bila nekaj, kar smo kosili in ne
kadili. Beseda »chip« je pomenila »drobtina« ali ,trska,
»hardware« je bila Zeleznina in beseda »software« sploh ni
obstajala. Mi smo bili e zadniji, ki smo bili prepri¢ani, da
Zenska potrebuje moza, da bi imela otroka.

Sedaj pa mi povej, koliko mislis, da sem star?«
»Vec kot dvesto let,« je odgovoril vnuk.
»Ne, dragi moj, samo SestinSestdeset!«
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ZVEZA DRUSTEV BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO SLOVENIJE -
Potréeva 16, 1000 Ljubljana
01/540 19 15 ali 041 365 443, dbolj@siol.net, dusa.zore@siol.net

Seznam drustev bolnikov z osteoporozo:

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
Potrceva 16, 1000 Ljubljana
01/540-1915, dbolj@siol.net

Korosko drustvo za osteoporozo
Prezihova 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koroskem
02/822-3617 ali 041-714-695, l.arbeiter@gmail.com

Drustvo za osteoporozo Ormoz
Ptujska cesta 8, 2270 Ormoz
02/740-1216 ali 051-378-911

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
p. p. 294, 9000 Murska Sobota
031-705-006 ali 051-680-593, marija.horvat@planet.si

Drustvo za osteoporozo Pomurja - Radenci G ==t i 5
p. p. 96 (Zdravilisko naselje 6), 9252 Radenci pshn mye”
ivica.stolnik@siol.net

Drustvo za osteoporozo Ljutomer
PreSernova 25, 9240 Ljutomer
051-383-981

Drustvo osteoporoze Trbovlje vk pry® W
Ulica 1. junija 2, p. p. 138, 1420 Trbovlje A Ao v
031-686-332, do_trb@yahoo.com

Drustvo za prepredevanje osteoporoze Posavje
Cernelceva 15, 8250 Brezice
051-339-921 ali 041-402-959, milena.jesenko@siol.net, DPO.posavje@gmail.com

Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje
Brodarjeva 4, 3000 Celje
041-324-165, drustvo.dbo@siol.net

Drustvo za osteoporozo Saleske doline . 5
Kozeljskega ulica 5, 3320 Velenje ‘
040-477-085 ali 031-360-730, dbo.saleskedoline@gmail.com -l

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
Jezerska cesta 41, 4000 Kranj
04/204-31-57 ali 041-382-270 ali 040-496-698, milena.zupin@siol.net, nada@cesen.com

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
Titova 112, 4270 Jesenice
040-616-981 ali 040-872-215 ali 04/583-4125, drustvo.osteoproza@jesenice.net

Gorisko osteolosko drustvo - Nova Gorica

B oS

Rej¢eva 5, 5000 Nova Gorica il
05/300-5259, anita.mokorel@gmail.com 7
S Drustvo bolnikov z osteoporozo obalno kraske regije . :
Strunjan 148, 6320 Portoroz .,
05/627-2049 ali 040-668-930, vojka.mocnik@telemach.net f_f - j‘
Drustvo za osteoporozo Dolenjske - ._-52.‘

Novi trg 5, p. p. 311, 8000 Novo mesto : -
031-431-414 ali 031-299-590, dragicaderganc@gmail.com

Drustvo bolnikov z osteoporozo kocevsko-ribniske regije
Roska cesta 18, 1330 Kocevje
051-410-577 ali 031-271-082, martina.repar@nlb.si

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi
Cesta zmage 7, 1410 Zagorje ob Savi
041-814-744, dbo_zag@yahoo.com

Drustvo ,Stoj pokonéno” za Zivljenje z osteoporozo Maribor
Vrbanska 10, p. p. 1916, 2000 Maribor
O41-63—265,drust. jpokoncno.mb@gmail.com
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