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Ne grem na kolena

Cepela bom napol - tudi to je zame tezko, a se ne vdam.
Trmasta sem, vztrajna. Ne priznam naglas (kolikor me skripajoca
kolena ne izdajo!), da tezko pokleknem. Te »roze«! Skleroza,
osteoporoza ... Kje je se kaksna »roza«? Ena od teh me je zacela
nadlegovati. Ne dam se, no¢em, da bi zagospodarila v mojem
telesu. Nisem rosno mlada, nekaj desetletij je za menoj. Leta zdaj
drvijo z nedosegljivo naglico. V ovinkih zaviram, jih Se speljujem,
a nimam modi zaustaviti drvenja let. Zavozila sem Ze v osmo de-
setletje. Mar res? Sprijazniti se moram, da za opravke, ki sem jih
vcasih zmogla z levo roko, zdaj porabim levo in desno, obe. Moj
vinograd me $e vedno potrebuje. Rezanje, skropljenje, ko3nja

... Nekdanji u¢enec Toni mi je za sedemdesetletnico podaril
pesem Vinogradnica Stanka:

Pridno svoj vinograd obdeluje,

se z oidijem in peronosporo bojuje.
Vestno okrog trt koplje in skropi,

da jijesenitrta sladko grozdje obrodi. ..

Foto Stanka Pucko

In tako za Salo sama dodajam: »Matilda« naj staro koso zamenja
7 laksarico, bolj sodobna bo!

Kaj pa vrt? Spet me vidi Toni: »Kaksna uciteljica! Kmetica, prava
kmetica! Firtah’ pred seboj, gumijasti Skornji na nogah, zelen
klobuk na glavi ...«

Ravnam se po zame svetih besedah: gibaj, gibaj, gibaj, vmes pa
kaj dobrega pojej! Sprehodi, hoja po mojih idili¢nih poteh ob
Krki, med vinogradi, gobarjenje (susa letos ni prizanesla - moj
gobarski teren je mrtev) ... Na vseh poteh me spremlja zvesti
prijatelj, fotografski aparat. O¢i ugledajo, sproZilec zabeleZi,

z Martino potem uzivava ob posnetkih. Kako lepi so son¢ni
zahodi! Ob vsakem pogledu na Zare¢e nebo ponovim:

Mi spimo, a statve Zivljenja se ne ustavijo.
In vzorec, ki so ga tkale, ko je sonce zaslo,
se tke, ko vzide naslednje jutro.

(H. W. Beecher)

Pa labodi na Krki. Je e kaj lepsega?

Le kaj je med grmovjem breZnim zasumelo,

le kaj dusni mir prelepi devi vzelo?

Nejevoljno vzdrgeta, vdihne, strah jo je.

In glej ga carja ptic!

Kjer vrba je stoletna, razsiril krila je prevzetna. ..
(A.Puskin: Leda)

Pogled na samotna drevesa prikli¢e v spomin Kajetan Kovica:

»Jaz sem kakor osamljeno drevo
ob robu razviharjene ravnine,
Sibak in sam, brez trdne korenine,
ki bi zagrizla se v pes¢eno dno ....

Pajcevina, stkana ¢ez noc v jutranjo roso. Martincek na soncu.
Mocerad, ki leze v hrib. Govedo na pasi v jutranjem hladu ali

v vecerni soparini. Konji. Krka, lepotica nasa! Ko ji je struga
preozka, jezna poisce pot levo in desno, sili v kleti, pod postelje,
v omare. Narava in ¢lovek. Njena in njegova moc! Moje zaz-
navanje njene lepote, njeno darilo meni: hodim, zaznavam,
prisluhnem ji danes in vsak naslednji dan, bogati me, krepi.

Zato ne grem na kolena in vse »roze« mi vec niso mar!

Stanka Pucko,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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POMLAD
Spomladi so drustva skupaj z Zvezo
pripravila 30 meritev kostne gostote.
Posebej zanimiva in obiskana pa so bila
predavanja o kroni¢ni venski bolezni
—zaceli smo jih v januarju, koncali jih
bomo novembra. Deset predavanj je
doslej poslusalo okrog 1000 obiskoval-
cev. O kroni¢ni venski bolezni, njenih
vzrokih, preprecevanju in zdravljenju
nas je seznanjal prof. dr. Mi$o Sabovic iz
UKC Ljubljana, o novostih v obravnavi
osteoporoze pa doc. dr. Tomaz Kocjan,
prav tako iz UKC Ljubljana. Privabili so
vas tudi posebni dogodki“Zivljenje z
osteoporozo — poti do kakovostnega
vsakdana! Na njih smo govorili o hrani,
plesu in razvoju v medicini. Prvi je bil
namenjen ¢lanom Drustva bolnikov z
osteoporozo Ormoz, do sredine junija
pa so se zvrstila $e vsa ostala drustva,
ki so se prijavila k sodelovanju. In 3e
beseda o denarju: Zveza je drustvom
v prvi polovici leta 2011 (za delovanje,
posebni dogodek, predavanja, meritve
in Son¢&nico) prispevala skoraj 59.000
evrov.

JESEN

V okviru svetovnega dne osteoporoze
sta se tudi letos zvrstila dva Osteot-
lona — eden v Celju in drugi v Kopru.
Vabljeni in naklju¢ni mimoidoci so
najprej poskrbeli za gibanje in si med
vodenim ogledom mestnega jedra
Celja oziroma Lucije dobro preteg-
nili noge. Sledilo je ozavescanje ali »z
znanjem v boj proti osteoporozi, kjer
so si prisotni izmenjavali informacije in
se druzili. Celjanom je vreme do-
pustilo, da so se lahko nastavljali celo
zadnjim jesenskim son&nim zarkom
ter tako poskrbeli za pridobivanje vi-
tamina D, ki je Se kako pomemben pri
vgradniji kalcija v kosti. V tretjem delu
Osteotlona pa so poudarili pomen us-
trezne prehrane. Udelezenci so lahko
poizkusili Stevilne mle¢ne izdelke,
kruhke in namaze, ob degustiranju

pa je prehranska strokovnjakinja
Marija Merljak predstavila primerno
hrano za preprecevanje in zdravljenje
osteoporoze in udelezencem tudi
svetovala.
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JESEN-ZIMA

Spletna stran je dopolnjena z
najnovejsimi dogodki in novicami.
Ogledate si jo lahko na www.oste-
oporoza.si. Vasi predlogi, graje in
pohvale so zelo dobrodosli. Son¢nico,
ki jo trenutno prebirate, smo priprav-
ljali v septembru, oktobru in novem-
bru. Upamo, da vam je viec. Obenem
pa vam iz urednistva Zelimo prijetne
prazni¢ne dni ter da bi v letu 2012 im-
eli srec¢o vedno s seboj, da bi jo lahko
podarili tudi tistim, ki jo potrebujejo.

Zdenka, pocivaj v miru.

V spomin in zahvalo Zdenki Podlunsek

7 Sredivrocega poletja si zelimo oddiha v planinah, na morju, kjerkoli. Ti, draga Zdenka, si izbrala morje, kamor si

‘ zadnje Case rada zahajala in tam uZivala s svojo druzino. A prekrasnega popoldneva, bil je 6. avgust 2011, te je

nenadna smrt odtrgala od tvojih najdrazjih, ki te bodo moc¢no pogresali. Manjkala pa bos tudi nam. Spominjali se

bomo, da si bila ¢lanica ustanovnega odbora nasega drustva in kasneje nekaj ¢asa tudi predsednica. Tvoje delo

je bilo za uspesno delovanje Prekmurskega osteoloskega drustva pomembno, saj si bila ena izmed zavzetih pro-

stovoljk v nasem okolju. Ko si se odlocila predati mesto predsednice, da bi se bolj posvecala svoji druzini, smo to
spostovali. Hvala ti, da si bila z nami. Ohranili te bomo v hvaleznem spominu.

Marija Horvat, Prekmursko osteolosko druitvo Murska Sobota
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Utrinki s sestanka Zveze

Ze kar nekaj éasa sem odsotna iz poslovnega sveta, kjer so bili
sestanki v casu mojega sluzbovanja v enem od nekoc dobro
stojecih podijetij del mojega vsakdanjika, pa se mi je »zgodil«
sestanek upravnega odbora ZDBOS.

Povabilo me je zelo presenetilo, saj sem Ze pozabila, kdaj sem bila
izvoljena, pa tudi statuta se mi ni pred sestankom ljubilo prebrati,
da bi kaj ve€ izvedela o organih Zveze.V ZDBOS sem bila pred-
lagana kot predstavnica DBO Ljubljana namesto Vere Grunfeld,
zato sem se vabilu seveda odzvala. In tako smo se srecale preds-
ednice vseh nasih drustev razen dveh, ki sta odsotnost opravicili.
Prisla je tudi Natasa, ki jo poznamo kot novinarko in urednico
nase Soncnice. Kak$no snidenjel Ceprav se nekatere med seboj
le beZno osebno poznamo, smo se veselo objemale in pozdrav-
ljale, v svojih naregjih povprasevale po zdravju, druzinah in tudi
zapele voscilo ob rojstnem dnevu nasih Duse in Milene.

Najbolj nas je seveda zanimalo porocilo o denarju, pa ne, za kaj
smo ga porabile, ampak predvsem koliko finan¢nega priliva
lahko $e lahko pri¢akujemo in kdo od zgoraj nam reze dele

tega malega hlebcka denarja za nase programe. Zal ze dalj ¢asa
ugotavljamo, da se sponzorji in donatorji drzijo navodil drzave
in seveda hranijo razpoloZljiva sredstva za $e slab3e ase, kot tre-
nutno so. No, malo nam bodo le priskocili na pomoc in tako se
nam obetata tako izid Soncnice kot izvedba vecine programov.
Nasa revija je med ¢lanicami dobro sprejeta, zato niso potrebni
kaki vecji vsebinski premiki; ostala bo podobna, seveda pa je
zelo zazeleno, da ohranja svoje osnovno poslanstvo, to pa so
prispevki o osteoporozi, njenem preprecevanju pa o novitetah,
ki jih za zdravljenje ponujajo zdravniki in farmacevtska industrija.

Razpravljale smo tudi o izvajanju programov telesne vadbe,
plavanja, o prireditvah in predavanijih, o temah, ki so bile najbolj
zanimive in katere bi uvrstili v prihodnje nacrte dela. Vesele smo,
da se nase ¢lanice srecanj udelezujejo v velikem Stevily, tako da
tudi organizatorke niso razo¢arane, nasprotno, to jim je spod-
buda za delo in sprejemanje novih izzivov. Posebnost so vedno
polni avtobusi, ki nase ¢lanice odpeljejo po zanimivih poteh na
izlete, kjer raziskujejo nove kraje.

Organizacijo svetovnega dneva osteoporoze je letos prev-

zelo DBO Jesenice. V lepem okolju Kranjske Gore pripravljajo
Stevilne aktivnosti (dogodek je v ¢asu, ko to berete, Ze za nami),
ki nam jih je predstavila njihova predsednica. Potem pa se je
razvila resna, a na trenutke tudi nasmejana razprava o nasem
neprimernem obnasanju. Nekatere, ki pa Zal niso tako redke,

si s hrano in pijac¢o do vrha in ¢ez veselo napolnijo plasti¢ne
vrecke iz svojih torbic. Vsi platamo hrano vnaprej, zaradi takega

rhrekanja« pa je zmanjka za tiste, ki pridejo kasneje. Na eni od

takih prireditev so zaradi tega organizatorke posteno zardevale.
Opravicevanje, ¢es da jih doma ¢akajo druzinski ¢lani, s katerimi
bi rade delile dobrote in najbrz tudi praznovanje svetovnega
dne osteoporoze, je izzvenelo bolj kot $ala. Ceprav zveni morda
grobo, namenjam vsem, ki niso pretirano obcutljive za koli¢ino
pripadajocega obroka, naj pustijo plasti¢ne vrecke doma in
privoscijo prigrizek tudi tistim, ki pridejo za njimi. Pa 3e je bilo
reCeno, da bi morale osveZiti znanje iz lepega vedenija, kako npr.
skrbeti za red v avtobusu, v sanitarijah, povsod, kjer se zadrzuje
velika skupina ljudi. Saj ni treba narediti ni¢ posebnega, le
pospraviti za seboj, kot to naredimo doma. Gre za lastno dobro
pocutje in za splosen vtis, ki ga pus¢amo za seboj. No, to je bila
mala u¢na ura, ki pa bi lahko imela za posledico opravljen »pop-
ravni izpit« Zze na naslednjem srecanju. Pa brez zamere!

Nasa ¢lanica iz DBO Novo mesto je predstavila nov Zakon o
prostovoljstvu. Leto 2011 je posveceno prav prostovoljstvu. Kar
precej novosti prinasa, ki jih moramo poznati in upostevati. Ni-
sem ljubiteljica papirjev (juhuhu za racunalnisko usposabljanjel),
a bomo v vodenje dodatnih seznamov in drugo dokumenti-
ranje prostovoljnega dela v drustvu pac ugriznile.

Na tem sestanku smo res veliko govorile, saj so vsa nasa drustva
zelo aktivna. Iskale smo nove poti do ciljev in se sprasevale, kaj bi
Se lahko storile in organizirale, da bi bilo ¢lanstvo ¢im bolj zado-
voljno s svojim drustvom. Na koncu smo se zahvalile predsed-
nici Dusi za vodenje Zveze, za opravljeno delo pri povezovanju
drustev in njen optimizem, ki ga prenasa na vse nas.

Vletu 2011 smo se poslovile od bivie predsednice Prekmur-
skega osteoloskega drustva Zdenke Podlunscek. Njeno Zivljenje
se je koncalo sredi delg, ko je bila Se polna nacrtov. Hvalezni smo
ji, ker je bila z nami.

Taki so moji vtisi po dobrem sestanku, in vesela sem, ker
pricakujem, da bom povabljena na sestanek Zveze tudi v no-
vembru. Sestale naj bi se prav na dan neko¢ zelo popularnega
praznika, »rojstnega dne ustanovitve skupne bivse drzave«; sem
pac Se iz tistih »dobrih« asov.

Za zakljucek pa 3e tole: v prihodnje nas ¢aka $e tooooliko
dela! Da nam le volje, denarja in medsebojne povezanosti ne
bi zmanjkalo.V Zelji po izpolnitvi vsega povedanega pa vas
lepo pozdravljam iz Ljubljanske kristalne palace, kjer smo si
po kon¢anem sestanku v dvajsetem nadstropju privoscile se
kar dobro kavico, katere okus je reSeval prekrasen pogled na
Ljubljano pod nami.

Cvetka Vidonja Mali,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
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Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana je na slavnostnem
dogodku pod ¢astnim pokroviteljstvom Mestne obcine Ljubljana
v Cetrtek, 20. oktobra 2011, na Presernovem trgu v Ljubljani
obeleZilo svetovni dan osteoporoze.

Na srec¢anju so ¢lani in naklju¢ni mimoidoci lahko prisluh-

nili predavanju doc. dr. Tomaza Kocjana, endokrinologa.
Predstavil je pomen preprecevanja padcev, organizirano pa
je bilo tudi brezpla¢no merjenje kostne gostote petnice z
ultrazvokom. Z dermatovenerologinjo so se prisotni lahko
posvetovali o tezavah, ki jih povzrocajo kréne Zile, poskrbljeno
pa je bilo tudi za zabavni program: s svojim nastopom so
dogajanje popestrile ¢lanice Obmocnega drustva bolnikov z
osteoporozo Celje in Prekmurskega drustva za osteoporozo
Murska Sobota ter glasbena gostja Alenka Godec. Dogodek
je povezoval Peter Poles, ki je skupaj z gosti tudi razglasil zma-
govalce Kuharskega fotonatecaja in odprl razstavo fotografij.

Clanice in ¢lani drustev bolnikov z osteoporozo so bili

na dogodku $e posebno veseli podpore ljubljanskega
podZupana gospoda Janija Méderendorferja ter prve dame
Slovenije, gospe Barbare Mikli¢ Turk, ki je vecletna podpor-
nica drustev bolnikov z osteoporozo. Posebna gostja dog-
odka je bila Helena Zigon, 83-letna $portnica in gospodinja,
edina Slovenka, ki je odtekla prav vse ljubljanske maratone,
ter najstarejsa Slovenka, ki e tekmuje. Veliko zanimanja je
pritegnila fotografska razstava Kuharskega fotonatecaja, ki
je na Petkovskovem nabreZju razkrila zmagovalce oziroma
najboljse kuharice. Poleg tega pa so zbrani na dogodku spre-
jeli tudi zavezo trdnosti:,Nocem se predati, zato me ni strah

Imejmo radi svoje kosti

so spremljale prve letosnje snezinke. (Foto Marko Ocepek)
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vzeti Zivljenja v svoje roke. Danes obljubljam, da bom vedno
imela rada svoje kosti, da se ne bom uklonila osteoporozi,
borila se bom zase, za kakovostno Zivljenje, za svojo trdnost,
svojo moc.”

Ples v deZju (Foto Marko Ocepek)
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Prizadevanja Zveze sta letos podprla tudi prva dama Barbara Mikli¢ Turk in
ljubljanski podzupan Jani Moderndorfer. (Foto Marko Ocepek)
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6 Svetovni dan osteoporoze

O osteoporozi pod Vitrancem

»Super je bilo. Tiste muzikante bi kar domov odpeljala, tako
so bili dobri,« mi je nekaj dni po obelezbi svetovnega dneva
osteoporoze v Kranjski Gori pripovedovala Korosica Leonida
Arbeiter. Dobre volje tisto nedeljo pod Vitrancem res ni man-
jkalo. Natanko 825 clanic in ¢lanov ter spremljevalcev iz vse
Slovenije je pred dvorano pozdravil Pihalni orkester z Jesenic
in naznanil en lep dan, pesem V hribih se dela dan, v hribih
Zariv izvedbi MePZ Kranjska Gora pa je nakazala zacetek
dogajanja in umirila vrvez v dvorani.

Priprava vsedrustvenega sre¢anja je tokrat pripadla
Jesenic¢ankam, letosnjim jubilantkam. Drustvo namrec praznuje
desetletnico svojega delovanja. Neizmeren je bil trud njihove
predsednice Nuse Razman (veC preberite v njenem dnevniku o
pripravah na desni strani). »Ampak veste, za vse nisem bila sama,
za sabo imam veliko pridnih mravljic, ki so mi pomagale« je
priznala med deljenjem Sopkov in zahval nastopajocim.

»Imejmo rade svoje kosti in ne pozabimo na posameznika. Se
naprej gojimo dobre medcloveske odnose« je zbrane spod-
budila predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije Dusa Hlade Zore. »Spodbuditi Zelimo ljudi vseh sta-
rostnih skupin, da naredijo tri klju¢ne korake za zagotovitev te-
meljev za zdrave kosti in misice: sprejmejo naj aktiven Zivljenjski
slog, uZivajo naj s kalcijem in proteini bogato prehrano in naj
ne pozabijo na vitamin D. In prav svetovni dan osteoporoze

je priloZznost, da naso druzbo spomnimo, da mora biti skrb za
zdravje kosti in preprecevanje ziomov prednostna naloga nas
vseh« je prepri¢ana predsednica, ki si hkrati Zeli, da bi jim v
drustva uspelo privabiti tudi mlade in moske. Tveganje za oste-
oporozo namre¢ tudi pri njih ni nezanemarljivo. Peter Bohinc
z Ministrstva za zdravje pa kljuc vse boljse obravnave bolnikov
z osteoporozo vidi v zdravstveni reformi in novih referencnih
ambulantah, kjer se bo diplomirana medicinska sestra posebej
ukvarjala s kroni¢nimi boleznimi.

Zahvala Nuse Razman predavateljici prof. dr. Mariji Pfeifer (Foto Pavel
Smolej)
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Svetovni dan osteoporoze je v Kranjsko Goro pritegnil cez 800 obiskovalcev.
(Foto Natasa Bucik Ozebek)

Mesani pevski zbor Kranjska Gora (Foto Pavel Smolej)

Da pa na bolezen vendarle lahko gledamo tudi s humornejse
plati, so pokazali ¢lani gledaliske skupine Aksa s posebej za
svetovni dan osteoporoze odigrano predstavo. Cistega vina,
bolje reCeno mleka, sta nalila strokovna predavatelja. En-
dokrinologinja prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med,, je predstavila
novosti, ki jih stroka vedno znova odkriva pri preucevanju
vitamina D in kalcija. JozZe Lavrinec, vi$ji medicinski tehnik in
klini¢ni dietetik, pa je svetoval, kaksna prehrana je za bolnike

7 0steoporozo najprimernejsa in na kaj moramo biti pri nabi-
ranju kalcija in vitamina D posebej pozorni. Svoje mlade kosti
je nato objela Se plesalka izraznega plesa Katja in dan se je
pocasi prevesil v vecer. »Kar naporno je bilo vse skupaj, nekoliko
tudi fizicno, predvsem pa psihi¢no, saj te nenehno skrbi, ali bo
uspelo, ali bo prostora dovolj, kako bo to in ono.. . « je kasneje
priznala Nusa, na koncu zadovoljna in vesela Stevilnih Cestitk in
pohval, ki te dni prihajajo v njene prave in virtualne nabiralnike.

Natasa Bucik Ozebek
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Dnevnik Nuse Razman

O pripravah na svetovni dan osteoporoze

Marec ... Predine me misel na svetovni dan osteoporoze.
Letos smo organizatorke Jeseni¢anke. Uh, si mislim, oktober je
dale¢, ¢asa je Se dovoli.

Maj ... Rezerviram dvorano Vitranc za soboto, 15. oktobra.
Olajsanje, prva skrb je za mano.

Junij ... Razmidljam, kdo bi lahko sodeloval v programu.

Ne skrbi me toliko za kulturni program — takih, ki bi jih lahko
vkljucila, poznam veliko — bolj me skrbi pogostitev. Bo hrana
dobra, topla, vecini vsec?

Julij ... Sem na dopustu, a misli mi uhajajo na proslavo: kaj
bo, kako bo, se bo iz3lo? Pa si mislim: Nusa, pusti to zdaj, saj bo
septembra sestanek in se bomo pogovorile.

Avgust ... Sok! Prislo je do pomote pri rezervaciji dvorane.
Gospod nima napisane moje rezervacije, ne najde me na
seznamu. Groza! Klic v Ljubljano in resilna odlocitev, da
sreCanje prestavimo na nedeljo.

... Pogajam se za cene. Nihce noce veliko popustiti. Kranjska
Gora je eno od sredis¢ gorenjskega turizma in to se odraza
tudi na cenah.

... Mimogrede in v strasni naglici, ko se mi mudi v sluzbo,
slisim skupino mladih muzikantov. Prijateljici narocim, naj
vzame njihovo telefonsko Stevilko. Naslednji dan so Ze rezervi-
rani samo za nas. V¢asih imam sreco.

September ... Na sestanku se pogovorimo, kako bomo nar-
edili privlacen svetovni dan, razdelimo si naloge. Odposljiemo
$e nekaj donatorskih vlog, tudi osebno obis¢emo morebitne
dobrotnike. No, nekaj obljub je Ze, kaj konkretnega Se nic. Bliza
se oktober, nervoza narasca.

Oktober ... Cas prijav, a prijavijenih je bolj malo. Kaj bo, ¢e

} jih bo samo toliko? Poc¢akajmo, pravijo moje »mravljicex, saj je

; Se cas. In res, nekega dne prijave deZujejo! Nastopi pa Ze nov

| problem: za obisk muzejev so prijavljena samo stiri drustva,

' kar pomeni, da projekt malic pred muzeji zaradi majhnega

} Stevila odpade. Panika - za ta drustva potrebujemo malico,

‘ toda kaj dati, kdo in kje? Nekaj klicev problem resi. Zapletov Se
ni konec: eden od predavateljev odpove udelezbo. Obcutek
imam, da me bo konec. Nadomestila ne uspem dobiti, bo pac

eno predavanje manj.

Nusa Razman

Pa je prisel 16. oktober! Na svetovni dan osteoporoze v Kran-
jsko Goro se je pripeljalo ¢ez 800 ¢lanic in ¢lanov. Vesela sem
bila Zarecih Zzenskih lic, nasmejanih obrazov, dobronamernih

in spodbudnih besed. In ko je program stekel, je tudi v meni
popustila napetost, tudi moja lica so zazarela. UdeleZenci so
rekli, da nam je uspelo. Hvala »mravljicam« iz nasega drustva,

ki so mi ves ¢as pomagale. To je nasa skupna zmaga! V svojem
imenu in imenu celotne ekipe se posebej zahvaljujem predsed-
nici ZDBO Slovenije Dusi Hlade Zore, predavateljema, nasemu
Zupanu, predstavniku ministrstva za zdravje, vsem nastopajocim,
povezovalkiin donatorjem. Brez vas nasega srecanja ne bi bilo.

Nusa Razman,

predsednica DBO Jesenice
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8 Zdravje in medicina

Vec vitamina D, manj kalcija

Prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med. (Foto Diana Andelic)

Vitamin D je iziemno pomemben za zdravje nasih kosti, vedno
nove Studije pa dokazujejo, da ima pozitivne ucinke tudi na
splosno zdravije. Je tisti gradnik kosti, ki zagotavlja, da se kalcij
lahko absorbira iz ¢revesja in naprej vgrajuje v kosti. Pomembno
vpliva tudi na misice in misiéno moc ter preprecuje starostno
izgubo misi¢ne mase. Zaradi tega zmanjsuje stevilo padcev in
zlomov. Ce s pomodjo hrane in sonénih Zarkov dobimo dovolj
vitamina D, za zdrave kosti potrebujemo tudi manj kalcija, kot
smo menili nekoc. Za zdrave kosti bi tako zadostovalo ze priblizno
1000 miligramov kalcija na dan, nove izkusnje namre¢ kaZejo, da
prevec kalcija v obliki nadomestkov (tablet in praskov) povecuje
tveganje za sréno-Zilne bolezni. A dejstvo je, da nam vitamina D
vse bolj primanjkuje.

Vec vitamina D, vecC zdravja

Omenili smo Ze, da vitamin D zmanjsuje Stevilo ziomov in
padcev, saj pozitivno vpliva na misicno moc. Nima pa samo
koristnih u¢inkov na trdnost nasih kosti, v ledvicah namre¢
preprecuje nastajanje hormona rening, ki zvisuje arterijski

tlak. Poleg tega igra klju¢no vlogo v trebusni slinavki, kjer

skrbi za izlo¢anje insulina. Ena od studij je pokazala, da je
dodajanje vitamina D v odmerku 2000 enot dnevno preprecilo
napredovanje in razvoj sladkorne bolezni pri osebah z velikim
tveganjem za diabetes tipa 2. Pomemben je tudi za na3

imunski sistem. Optimalne koli¢ine vitamina D pomenijo manj
avtoimunskih bolezni (astma, kroni¢na vnetna Crevesna bolezen,
multipla skleroza ...). Pomaga nam tudi v boju proti okuzbam in
lahko zavira razvoj nekaterih rakastih celic, predvsem to velja za
rak debelega crevesja in za rak dojke.

Epidemija pomanjkanja vitamina D

Kljub vsem pozitivnim ucinkom se v svetu soo¢amo z veliko
epidemijo pomanjkanja vitamina D. Ameriska studija je na
primer pokazala, da se je pojavnost hudega pomanjkanja
vitamina D pri Americanih od konca osemdesetih let pa do
zacetka novega tisocletja podvoijila. S 50 na kar 20 odstotkov

se je zmanjsal tudi odstotek prebivalcev ZDA, ki imajo Se
optimalne koncentracije vitamina D v serumu. Zakaj prihaja do
tako drasti¢nega upada? Izpostaviti je moc tri klju¢ne vzroke:
premalo mleka (ki je v ZDA obogateno z vitaminom D), premalo
(varnega) sonc¢enja in debelost. V Ameriki zaradi strahu pred
holesterolom uZivajo vse manj mleka, enega glavnih virov
vitamina D. Poleg tega nas dermatologi svarijo pred soncenjem,
ker povzroca raka na kozi. Vemo pa, da vitamin D nastaja v

nasi koZi ravno pod vplivom son¢nih Zarkov. Endokrinologi
zato priporo¢amo soncenje trikrat na teden po deset minut.
Tako soncenje je e vedno varno in ne povzroca koznega

raka. Najvedji razlog za slabo preskrbljenost z vitaminom D -
predvsem v Ameriki, delno pa tudi pri nas - je debelost. Tako
kot naradca povprecni indeks telesne mase, tako se veca stevilo
tistih, ki jim primanjkuje vitamina D. Debelost namre¢ poveluje
nalaganje D vitamina v mascobnih tkivih.

Izkusnje kazejo, da se s pomanjkanjem vitamina D ne

soocajo samo starejsi, temvec tudi vse ve¢ mladih. Poleg tega
pomanijkanje vitamina D za razliko od osteoporoze enako
prizadene moske in Zenske. Na zadosten vnos vitamina D
moramo biti pozorni sami, opozoril oziroma simptomoyv, ki bi
kazali na njegovo pomanjkanje, namrec ni. Le pri zelo hudem
pomanjkanju D vitamina nas telo opozori s hudimi bolec¢inami
v misicah, ko gre za osteomalati¢no miopatijo, za katero je
znacilna izguba misicne moci v stegnih, ljudje tezko vstanejo

s sedeCega poloZaja, potasi pa bolezen tako napreduje, da so
negotovi pri hoji, racajo, imajo hude bolecine v misicah in na
koncu lahko postanejo popolnoma odvisni od pomaoci drugih.

Optimalna koncentracija vitamina D

se zvisuje

Zaradi vseh pozitivnih uc¢inkov so strokovnjaki mejo optimalne
koncentracije vitamina D postavili ze na 75 nmol/l. Ce ga je
manj kot 50 nmol/l, govorimo o izrazitem pomanjkanju, zelo
hudo pomanjkanje pa nastopi, ko koncentracija vitamina pade
pod 25 nmol/l. Takrat se za¢nejo pojavljati zelo hude kostne
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Zdravje in medicina 9

bolezni: pri otrocih rahitis, pri odraslih osteomalacija ali bolezen
mehkih kosti.

Danes za odrasle velja priporocilo 1000 enot vitamina D na
dan; nove, nedavno objavljene ameriske smernice pa ze
priporocajo visje dnevne odmerke. Otroci in mladostniki naj

bi za ohranjanje optimalne koli¢ine dobili vsaj 1000 enot
vitamina D na dan; ¢e jim ga primanjkuje, naj bi zaloge polnili
vsaj Sest tednov z 2000 enotami na dan. Za starejse od 18 let
ameriska priporocila svetujejo od 1500 do 2000 enot na dan.
Za zapolnitev zalog pa vsaj 6000 enot na dan, tudi do 8 tednov.
Predvsem velja opozoriti, da debelejsi ljudje potrebujejo dvojne
do trojne odmerke vitamina, saj se jim ta odlaga v masc¢obnih
tkivih. Odmerki v takih primerih lahko segajo tudi do 6000
enot na dan, pri ¢emer najnovejse studije potrjujejo, da se

nam predoziranja in stranskih u¢inkov navadnega vitamina

D ali holekalciferola ni potrebno bati. Telo ga bo aktiviralo v
aktivno obliko toliko, kolikor ga potrebuje. Omeniti velja e, da
multivitaminski preparati in kombinacije kalcija in vitamina D,
ki jih trenutno dobimo na trzis¢u, ne vsebujejo dovolj vitamina
D. Zato priporo¢amo, da vitamin D jemljemo posebej in ne v
kombiniranih pripravkih s kalcijem.

Cim vec kalcija poskusajmo dobiti s
prehrano

Kalcij je najbolj pomemben v mladosti, ko kosti rastejo in
gradimo maksimalno kostno maso. Drugo pomembno
obdobje je pri Zenskah po menopavzi, ko se kosti hitreje
razgrajujejo zaradi pomanjkanja hormona estrogena. Nekoc

je veljalo, da bolniki z osteoporozo potrebujejo veliko

kalcija. Danes strokovnjaki tega ne poudarjamo vec tako
izrazito. Novozelandska Studija, kjer so Zenske poleg kalcija v
prehrani dobivale $e 1000 miligramov kalcija na dan v obliki
kalcijevega citrata, je namrec razkrila povezavo med prevelikimi
koncentracijami kalcija in miokardnim infarktom. Zenske, ki so
jemale kalcijev citrat, so ga doZivele skoraj polovico pogosteje
od tistih, ki so med raziskavo prejemale placebo. Skupno
tveganje za mozgansko kap, miokardni infarkt in nenadno
sréno smirt se je pri njih povecalo za 21 odstotkov. Povezavo so
kasneje potrdile tudi druge Studije.

Danes tako velja, da naj bi najstniki zauZili 1500 miligramov
kalcija na dan (deciliter mleka ima 120 mg kalcija), pri odraslih
Zenskah z osteoporozo pa je dovolj 1000 mg ali najve¢ 1200 mg
kalcija na dan. Slednjega naj bi pretezno dobili s prehrano in ne
s kalcijevimi nadomestki. Ce se slednjim ne moremo izogniti, pa
priporo¢amo, da tableto kalcija razdelite na ve< manjsih delov in
jo vzamete v manjsih odmerkih veckrat na dan.

Prof. dr. Marija Pfeifer, dr. med,,

Oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, UKC Ljubljana

Zivil s kalcijem
ne moremo
uzivati na zalogo

Kalcijima poleg tega, da gradi kosti, Se nekaj drugih iziemno
pomembnih nalog v nasem telesu. Med drugim omogoca
pravilno delovanje Zivcevja, sodeluje pri strjevanju krvi

in delovanju misicevja ter regulira menstruacijski ciklus.
Najboljsi vir kalcija, ki pomaga graditi nase kosti, je

hrana. Slednja je hkrati tudi vir drugih hranilnih snovi, ki
spodbujajo izkoris¢anje kalcija v nasih prebavilih in njegovo
vgradnjo v kosti.

Dobri gradniki kosti so poleg kalcija in vitamina D tudi
beljakovine, fosfati, magnezij in kalij. Vsa ta hranila se
skrivajo v mleku, najbogatejsem viru kalcija. Slednjega
najdemo tudi v zeleni listnati zelenjavi (brokoli, blitva,

repno listje, ohrovt, rukola, koromac, por), v stro¢nicah, ki

so posebej bogate z njim (fizol, leca, rumeni grah, cicerika,
bob, soja), v ribah, oresckih in semenih ter v kakovostni
mineralni vodi. Pri nadomestkih mlec¢nih izdelkov, kakrsen
je npr. tofu, pa je potrebno opozoriti, da vsebujejo kalcij le
tedayj, kadar so pripravljeni s kalcijevimi solmi. Lonc¢ek mleka
nam zagotovi od 300 do 400 miligramoyv kalcija. Ce hocemo
slednjega nadomestiti z drugimi viri kalcija, moramo pojesti
210 gramov mandljev ali 420 gramov sezama ali 3 do 15
lon¢kov temno listnate zelenjave ali 125 gramov s kalcijem
obogatenega tofuja ali 80 gramov sardin.

Telo lahko naenkrat izkoristi le omejeno kolicino kalcija,

zato uzivanje mlecnih izdelkov na zalogo nic ne pripomore

k vgrajevanju kalcija v nase kosti. Ob enem obroku lahko
izkoristimo od 400 do 500 miligramov kalcija, zato velja nacelo,
da Zivila z bogatimi viri kalcija lepo porazdelimo ¢ez cel dan.

Ima pa kalcij tudi svoje sovraznike, najhujsi so kofein,

kuhinjska sol in prevec beljakovin.

- Kofein. Spodbuja izlocanje kalcija s secem. Zato kavne
uZitke omejimo na dve ali tri kavice na dan.

- Kuhinjska sol. Slovenci jemo prevec slano hrano. Dovolj
je 6 do 8 gramov soli dnevno, pojemo pa je povprecno 12
gramov.

- Beljakovine. Res so gradniki kosti, problem sodobnega
¢loveka pa je v tem, da z beljakovinsko hrano rad pretirava.
Z beljakovinami prebogata hrana ravno tako spodbuja
izgubo kalcija.

I SONCN|CA. m—
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Novost v zdravljenju osteoporoze:
denosumab

Zdravljenje osteoporoze pomeni preprecevanje zlomov.
Zdravila prvega izbora so trenutno peroralni bisfosfonati
alendronat, risedronat in ibandronat, ki delujejo kot mo¢ni
zaviralci kostne razgradnje. Njihova slaba stran je slaba
resorpcija in mozZnost nezelenih ucinkov v zgornjih prebavil-
ih. Bolniki morajo ta zdravila jemati po to¢no dolocenih
navodilih, in sicer na tesce z vecjo koli¢ino vode, nato pa

Se vsaj 30 minut vztrajati v pokonénem poloZaju, zato jih
pogosto opuséajo. Na voljo so sicer novi, bolj udobni rezimi
jemanja peroralnih bisfosfonatov enkrat tedensko in enkrat
mesecno. Kljub temu delez bolnikov z osteoporozo, ki po letu
dni Se vedno redno prejema ta zdravila, vecinoma ni vecji od
polovice.

PrepreCevanje zlomov torej ni optimalno, zato smo z
zanimanjem sprejeli novo zdravilo na tem podrodju, ki

se imenuje denosumab in ga od konca letosnjega aprila
lahko druzinski zdravniki in drugi specialisti predpisejo na
zeleni recept tudi v Sloveniji. Gre za prvo biolosko ali taréno
zdravilo za zdravljenje osteoporoze. Deluje kot protitelo
proti RANKL (angl. receptor activator of nuclear factor kB
ligand), klju¢ni molekuli pri aktivaciji osteoklastov (celic, ki
razgrajujejo kost) in na ta nacin tudi razgradnje kosti.

Denosumab so preizkusili v vec raziskavah, ki so skupno
vklju¢evale preko 10.000 bolnic s pomenopavzno oste-
oporozo. Izkazalo se je, da to zdravilo bolj zvisa mineralno
kostno gostoto in mocneje zavre kostno razgradnjo kot
alendronat, poleg tega pa v primerjavi s placebom zelo
ucinkovito zmanjsa tveganje za zlome vretenc, kolka in
druge nevretenc¢ne zlome. Zaradi ugodnih farmakoloskih
lastnosti lahko dajemo denosumab za zdravljenje pome-
nopavzne osteoporoze v obliki le ene 60 mg podkozne
injekcije v stegno, trebuh ali nadlaket vsakih 6 mesecev.

Doc. dr. Tomaz Kocjan,dr? med. o . . .
Ker RANKL ni prisoten le na osteoklastih, pac¢ pa tudi na

nekaterih celicah, kot so limfociti, ki so vkljuceni v imunski
odgovor, je logi¢no, da najve¢ pozornosti med moznimi
stranskimi ucinki vzbuja ravno morebitna vecja nag-
njenost za razvoj okuzb ali pojav raka. Na podlagi Zivalskih
poskusov in dosedanjih klini¢nih izkusenj se zdi, da zavora
RANKL za razliko od drugih bioloskih zdravil ne povzroc¢a
vecjih motenj v delovanju imunskih celic. Dejansko je, ¢e
upostevamo prav vse raziskave, stevilo okuzb med bol-
niki na denosumabu in tistimi na placebu uravnotezeno.
Tudi med Stevilom resnih in oportunisti¢nih okuzb v obeh

A SO C N[ /A |



Zdravje in medicina 11

skupinah ni statisticno pomembnih razlik, enako velja za

pojav raka. Ker je bilo v prvih treh letih (ne pa tudi kasneje) Stoprnce do
najvecje raziskave FREEDOM pri aktivno zdravljenih nekaj

veC koznih okuzb, zlasti celulitisa ali Sena spodnjih okoncin, trdne hrbten ICE
in pojavov ekcema, nekateri strokovnjaki domnevajo, da
denosumab morda lahko ojaca vnetni in alergijski odgovor
v koZi, vendar brez povelanega tveganja za samo okuzbo.
Proizvajalec zdravila bo natan¢no spremljal in porocal o
njegovih morebitnih stranskih ucinkih tudi v prihodnje,
predvidoma skupno 10 let. Po aplikaciji denosumaba zelo
redko pride do blage lokalne reakcije na mestu vboda.
Opisali so tudi nekaj primerov pomembnega znizanja kalcija
po odmerku zdravila, zato morajo vsi zdravljeni bolniki preje-
mati vitamin D in kalcij, kot je to obi¢ajno. Za pojav nizkega
kalcija so bolj ogroZeni bolniki s kroni¢no ledvi¢no boleznijo.
Zdravilo dokazano nima negativnega vpliva na celjenje
kosti. Osteonekroza Celjustnice se lahko pojavi pri bolnikih

z rakom, zdravljenih z visokimi odmerki denosumaba in
dodatnimi dejavniki tveganja, pri zdravljenju osteoporoze pa
se to zgodi le izjemoma.

AIClj
Sando1

Predvidevamo, da bo denosumab zaradi svoje ucinkovitosti,
ki je primerljiva z najboljsimi do sedaj znanimi zdravili za
osteoporozo, v kombinaciji s prijaznim nacinom odmerjanja
lahko pomembno izboljsal sodelovanje bolnic pri zdravljen-
ju pomenopavzne osteoporoze in prispeval k boljsi preven-
tivi osteoporoznih zlomov. Po strokovnih merilih deno-

Namenjen za:

sumab predstavlja zdravilo prvega izbora za vse bolnice in & preventivno in dopolnilno zdravijenje
bolnike z osteoporozo, zaradi ekonomskih razlogov pa ga osteoporoze razliénega izvora
lahko v tem smislu uporabimo le za bolnice z osteoporozo, @ preprecevanje demineralizacije kosti pred

ki so stare 70 let ali vec. Za ostale bolnice pride v postev v nastopom menopavze in po njej
& dodatno zdravljenje rahitisa

primeru neprenasanja ali kontraindikacij za bisfosfonate, za & nadomesanje kalcija pri povetanih potrebah
bolnike pa pri nas zaenkrat ni registriran. Denosumab lahko v obdobju noseénosti, dojenja in v dobi rasti
predpisemo tudi, ¢e so bili bisfosfonati neucinkoviti, torej

v primeru novega osteporoznega zloma ali pomembnega
upada mineralne kostne gostote po vsaj letu dni zdravljenja.

1132 mg kalcijevega laktat glukonata
in 875 mg kalcijevega karbonata =
500 mg ioniziranega kalcija

1-2 tableti dnevno raztopite
v kozarcu vode in si pripravite
zdrav in okusen napitek.

V Sloveniji se zdenosumabom Ze zdravi vec kot tiso¢ bolnic
z osteoporozo. Ker se zdravilo daje na vsakih 6 mesecev

in je na voljo pri nas, kot Ze re¢eno, od konca aprila letos,

je logi¢no, da povratnih informacij $e ne moremo imeti,
lahko pa re¢emo, da je bilo zdravilo dobro sprejeto. Eden formasie i narosi
od glavnih razlogov za to je zagotovo Ze izredno privliacen ((
nacin odmerjanja, kar je poleg dobre ucinkovitosti in vsaj v

klini¢nih raziskavah povsem sprejemljivih stranskih u¢inkov

ena od glavnih prednosti denosumaba. ,
Na voljo v lekarnah

in specializiranih trgovinah.
Doc. dr. Tomaz Kocjan, dr. med,, U NOVARTIS @® MEDIS

Klini¢ni oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, www.medis.si
UKC Ljubljana

Pred uporabo natanno preberite navodilo! O tveganju in nezelenih
ucinkih se posvetujte z zdravnikom ali s farmacevtom.
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Zdravila so izdelki posebnega

druzbenega pomena

Martina Cvelbar, direktorica Javne agencije RS za zdravila in medicinske

pripomocke

Martina Cvelbar, direktorica agencije za zdravila (Foto osebni arhiv)

»Zdravila so izdelki posebnega druzbenega pomena, saj
pomagajo povrniti zdravje in ga ohranjati, kar je najvisja
vrednota. Z njimi zdravimo, prepre¢ujemo in ugotavljamo
bolezni,« pripoveduje Martina Cvelbar, direktorica Javne
agencije RS za zdravila in medicinske pripomocke. Na
trgu dostopna zdravila morajo biti kakovostna, varna

in u¢inkovita, za kar si delijo odgovornost proizvajalci
zdravil, distributerji oziroma veletrgovci, lekarne in
seveda drZava, ki sprejema ustrezno zakonodajo in
nadzoruje njeno izvajanje. Vsa zdravila, tudi zdravila
naravnega izvora, pa s seboj nosijo doloceno tveganje,
zato je to podrocje eno najstroZje urejenih povsod po
svetu. Opozarja, da mora zdravilo pred prihodom na trg
skozi obsezna farmacevtsko-kemicna, farmakolosko-
toksikoloska in klini¢na preskusanja. »Dovoljenje za
promet se izda samo, Ce so izsledki teh preskusanj
pozitivni in je ugotovljeno ugodno razmerje med

koristnostjo zdravila in morebitnim tveganjem pri
njegovi uporabi. Temu postopku pogovorno reemo tudi
registracija zdravila. Predlagatelji morajo za pridobitev
dovoljenja za promet z zdravilom pripraviti in predloZiti
obsezno dokumentacijo,« pove gospa Cvelbar. O tem

in Se ¢em smo se pogovarjali v tokratnem Sonc¢ni¢nem
intervjuju

Kako v Javni agenciji za zdravila in medicinske
pripomocke skrbite za nadzor nad zdravili?
Zakon o zdravilih predvideva redne in izredne kontrole
zdravil v prometu pri celi verigi: pri proizvajalcih, veletrgovcih
z zdravili in kon¢no v lekarnah, kjer uporabniki prevzemajo
zdravila. Preveriti moramo, ali je bilo zdravilo na poti do
uporabnika ustrezno shranjeno. Ce zaznamo odstop

od predpisanih standardov dobre proizvodne oziroma
distribucijske prakse ter veljavnega dovoljenja za promet

z doti¢nim zdravilom (farmacevtska oblika, primarno,
sekundarno pakiranje, navodilo za uporabo), ustrezno
ukrepamo v okviru zakonskih pooblastil.

Kontrola kakovosti zdravila pa pomeni analizno preskusanje
glede skladnosti s specifikacijami zdravila, navedenimi

v dokumentaciji, ki je nastajala v postopku pridobitve
dovoljenja za promet. V SirSem smislu kontrola kakovosti
zdravila vkljucuje tudi oceno ovojnine, pripadajoce

opreme in navodila za uporabo ter pravilnost strokovnega
izrazoslovja.

Kaksno moznost oziroma dolznost porocanja o
nezelenih ucinkih imajo sami bolniki oziroma
jemalci zdravil?

Zdravstveni delavci, ki pri svojem delu ugotovijo kakrsnekoli
nezelene ucinke zdravila ali sumijo nanje, so dolzni ¢im prej,
najpozneje pa v 15 dneh, o tem porocati. O nezelenem
ucinku zdravila lahko poroc¢a tudi bolnik ali uporabnik,
vendar svetujemo, da se o nezelenem ucinku zdravila najprej
pogovori s svojim zdravnikom. Se vedno pa lahko bolnik
porocilo poslje tudi sam.

Koliko zdravil na leto umaknete s prodaje?
Zaradi neustrezne kakovosti zdravil v prometu smo imeli v
letu 2010 v Sloveniji sedem odpoklicev. Zaradi varnosti pa
je bilo v letih 2010 in 2011 zacasno odvzeto dovoljenje za
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promet trem zdravilom, od tega je za eno zdravilo zacasni
odvzem ze preklican.

Letos smo bili prica spremenjeni zakonodaji na
podrocju zdravil. Na police lekarn je prislo 17
homeopatskih zdravil. Skozi kaksno kontrolo so
morala slednja?

Novi pravilnik o homeopatskih zdravilih je v veljavi Ze od
leta 2008. Doslej je JAZMP izdala dovoljenje za promet

po poenostavljenem postopku za 29 homeopatskih

zdravil v razli¢nih stopnjah razredcitev. V poenostavljenem
postopku mora predlagatelj predloZiti dokazila o kakovosti
in varnosti zdravila ter homeopatski uporabi. Proizvajalec
oziroma izdelovalec homeopatskih zdravil mora imeti
dovoljenje za izdelavo le-teh, ki ga pridobi, ko inSpekcijski
organi ugotovijo, da izpolnjuje nacela dobre proizvodne
prakse glede ustreznih prostorov, opreme, kadrov in
vodenja dokumentacije. PredloZiti mora dokazila o
kakovosti uporabljenih vhodnih snovi v skladu z veljavnimi
farmakopejami ter dokazila o postopku izdelave in kontroli
homeopatskega zdravila, ki morajo vkljucevati tudi podatke
0 odsotnosti necistot. Potrebna so tudi dokazila o tem, da
niti vhodne snovi niti kon¢ni izdelek ne vsebujejo patogenih
snovi in da s homeopatskim zdravilom ni moZen prenos
humanih in Zivalskih virusnih, bakterijskih in drugih nalezljivih
bolezni. Glede varnosti je treba predloziti farmakolosko-
toksikolosko dokumentacijo, na podlagi katere je bila
doloc¢ena prva varna stopnja razredcitve, oziroma druga
ustrezna dokazila, ki vkljucujejo podatke o farmakodinamiki

in farmakologiji varnosti, farmakokinetiki in toksikologiji.

Kje je meja pri oglasevanju zdravil? Oglasevalci
pogosto obljubljajo neverjetne ucinke ali pa
zdravilne ucinke pripisujejo tudi prehranskim
dopolnilom, cemur predvsem starejsi ljudje radi
podlezejo.

Najprej Zelim potronike opozoriti na dejstvo, da niso

vsi izdelki, ki so v obliki kapsul, tablet, sirupov in drugih
farmacevtskih oblik, zdravila, ampak so lahko na trgu tudi
kot prehranska dopolnila. Prehranska dopolnila pa sodijo
med Zivila (hrano) in jih obravnava zakonodaja o zivilih.
Kot Ze samo ime pove, gre pri prehranskih dopolnilih za
izdelke, katerih namen je dopolnjevati obi¢ajno prehrano.
V zakonodaji je predpisano, da se prehranskim dopolnilom
pri oznacevanju, predstavljanju in oglasevanju ne sme
pripisovati lastnosti preprecevanja, zdravljenja ali ozdravitve
bolezni. Hkrati njihova predstavitev ne sme vsebovati
navedb, da uravnoteZena in raznovrstna prehrana ne more
zagotoviti ustreznih koli¢in hranil. Zal se trgovci teh dolo¢il
velikokrat ne drzijo in v Zelji po zasluzku pogosto izkorisc¢ajo
lahkovernost ter stisko bolnih ljudi. Izkoris¢ajo tudi Zeljo
po »¢udeznih« izdelkih, ki bi bili uc¢inkoviti, vendar brez

nezelenih uc¢inkov. Takih izdelkov pa doslej Se niso nasli.
Kupci naj bodo ¢im bolj kriti¢ni in racionalni in naj ne zaupajo
predstavitvam, ki prehranskim dopolnilom in kozmeti¢nim
izdelkom pripisujejo ucinke, znacilne za zdravila: torej da
lajSajo in preprecujejo bolezni in bolezenska stanja. Dobro
naj preberejo deklaracijo na izdelku. Zaradi vecje moznosti
dokazovanja odgovornosti so obicajno informacije na

njih bolj verodostojne kot promocijski materiali in ustna
propaganda.

Meja med oglasevanjem in informiranjem o zdravilih je zelo
tanka. V¢asih je tudi za ¢lanki v medijih, ki na prvi pogled
dajejo vtis neodvisnih virov, farmacevtska industrija in njen
interes po povecevanju uporabe zdravil.

Veliko zdravil danes lahko kupimo tudi brez
recepta. Na kaj moramo biti posebej pozorni pri
kupovanju taksnih zdravil?

Zavedati se moramo, da si z zdravili brez recepta lahko
pomagamo le pri blaZjih stanjih, ki ne zahtevajo posvetovanja
z zdravnikom in jih lahko pravilno ocenimo sami oziroma ob
pomoci farmacevta ali drugega zdravstvenega strokovnjaka.
To so na primer prehladna obolenja, gripa, obolelo grlo,
povisana telesna temperatura, blage do zmerne kratkotrajne
bolecine (glavobol, zobobol, bole¢ine misic in sklepov),
prebavne motnje, ponavljajoci alergijski rinitis.

Ce potrebujemo izdelke za zdravljenje in preprecevanje
bolezni, potem kupimo zdravila, ki imajo dovoljenje za
promet, in ne prehranskih dopolnil. To velja tudi za izdelke
naravnega izvora. Samo tisti izdelki, ki so registrirani kot
zdravila, imajo preverjeno kakovost, so varni in ucinkoviti,
imajo informacije o indikacijah oziroma o podroc¢ju uporabe,
o previdnostnih ukrepih, podatke o interakcijah, nezelenih
ucinkih, kontraindikacijah.

Zelo pomembno je, da pred uporabo zdravil natan¢no
preberemo navodila za uporabo in se jih drzimo. Vazno

je tudi, da ne jemljemo hkrati vec zdravil z isto zdravilno
ucinkovino, kajti lahko pride do prevelikega odmerjanja ter
nezelenih uc¢inkov, tudi zastrupitev. Na trgu imamo namre¢
zdravila razli¢nih proizvajalcev z razli¢nimi trgovskimi

imeni, ki se uporabljajo za iste indikacije in vsebujejo enako
zdravilno ucinkovino. Daleron, lekadol in panadol denimo
vsebujejo enako zdravilno ucinkovino, to je paracetamol, in
jih ne smemo jemati istoc¢asno.

Koliko takih zdravil brez recepta naj bi imeli
doma na zalogi?

Za zgoraj nasteta stanja bi bila dovolj po ena Skatlica zdravil brez
recepta. Shranjevati jih moramo na suhem, hladnem in temnem
mestu, nedosegljivem otrokom. Pred uporabo pa moramo
vedno preveriti, ¢e zdravilu Se ni potekel rok uporabnosti.

Natasa Bucik Ozebek
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14 Zdravo in okusno

Zmagovalni recepti kuharskega fotonatecaja

V okviru aktivnosti ob svetovnem dnevu osteoporoze je bila posebna fotografska razstava, ki je krasila
Petkovskovo nabrezje v Ljubljani. Clanice drustev bolnikov z osteoporozo po Sloveniji so se pridruzile
kuharskemu fotonatecaju Zveze, po svojih izvirnih receptih pripravile jedi, koristne za obvladovanje
osteoporoze, in jih fotografirale.

Na natecaj, ki je potekal v septembru, je prispelo lepo stevilo fotografij jedi, pripravljenih po prav
nenavadnih in zanimivih receptih. Strokovna komisija, v kateri so bili nutricistka Zvezdana Vrazic, kuharski
mojster Luka Koren, novinarka Lucija Fatur in fotograf Matej Leskovsek, je pri izboru najzanimivejsih
upostevala ustreznost sestavin in kombinacij, elemente zdrave prehrane in vizualno privlacnost.

Po odlocitvi komisije je zmagovalna jed Polnjena svinjska ribica, kulinaricna umetnija gospe Marte Persak
iz OrmoZa. Na drugo mesto so se uvrstili Zepki z gobicami in ajdovo kaso iz kuhinje gospe Martine Jurjovec
iz Petrovc, tretje mesto pa si je prisluzila Alenka Tavcar iz Lijubljane, ki je pripravila Piscancja nabodalca z
mozzarelo in paradiznikom na rukoli.

POLNJENA SVINJSKA RIBICA

Sestavine: p /
- svinjska ribica

- sol, poper

- suhe marelice in slive
- krompir

- ajdova kasa

Priprava:

Meso nasolimo in popopramo, napravimo vdolbino, napolnimo z
marelicami in slivami in pe¢emo v vroci pecici cca 1 uro. Priloga po
lastnem okusu (ocvrti krompir, ajdova kasa, ...).

spe

Fotografija in recept: Martina Jurjovec, Petrovce

ZEPKI Z GOBICAMI IN
AJDOVO KASO

Sestavine:

- polnozrnato vieceno testo 300 g (kupljeno)

- 500 g gob - blansiranih, zamrznjenih

- 50g masla

- 150 g prekajene hamburske slanine brez kosti
- 4jajca

- kisla smetana

- dve pesti kuhane ajdove kase

- zacimbe: cesen, Cebula, petersilj, poper

Priprava:

Na maslu prazimo najprej ¢ebulo, dodamo hambursko slanino,
spet poprazimo, nazadnje dodamo gobe, ki jih prazimo, dokler
se ne izsusijo. Dodamo zacimbe, na koncu pa vmesamo Se jajca
in ajdovo kaso. 1z enega lista testa napravimo 4 kvadrate in jih
namazemo s sladko smetano. Na vsakega nanesemo 3 Zlice
nadeva, oblikujemo kvadratke, ki jih nato pope¢emo na maslu
v teflonskem pekacu, po dve do tri minute na vsaki strani. Pred
serviranjem dodamo na vsak zepek Zlico kisle smetane. Priloga:
srednje velik popecen jajcevec in cvetaca.

Fotografija in receptkrta Persak, Ormoz
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PISCANCJA NABODALCA Z MOZZARELO
IN PARADIZNIKOM NA RUKOLI

Sestavine: Priprava:

- pest rukole (do 100 g) Nabodalca popec¢emo na naoljeniteflonski ponvi ali na elektricnem Zaru.

- zavitek Ze pripravljenih mariniranih pis¢ancjih nabodalc Ko so pecena, jim odstranimo pali¢ico in jih polozimo v ponev (¢e smo

- 2 paradiznika ali 300 g ceSnjevega paradiznika jih pekli na zaru). Prekrijemo jih z narezanimi paradizniki in mozzarelo

- 1 zavitek mozzarele (200 — 400 g) in popecemo toliko, da se mozzarela stopi. Pred serviranjem na kroznik

- nekaj listicev sveze bazilike razprostremo rukolo, nanjo polozimo koscke nabodalc in vsak koscek
okrasimo z listicem sveze bazilike. Kot prilogo svetujem pecen krompir t

in zelen ed je hitro pripravljena in okusna. Pa dober tek!
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Fotografija in recept: Alenka Tavcgy, Ljubljan
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Zmagovalke kuharskegaffotonatecaja: Alenka Tavéar, Mzﬁtatréak in MartifiaJtigjevec (Foto Marko Ocepek)
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16 Zdravstvenovzgojni koticek

Stres, gibanje in mi

Telesna aktivnost nam pomaga doseci sprostitev po napornem dnevu in izboljsa
splodno pocutje. Takole se sproscajo v Ljutomeru.

V danasnjem Casu je Zivljenjski tempo izredno hiter,

na vseh podrodjih Zelimo biti uspesni. Posledice
vsakodnevnih naporov pa nas vodijo v stres, saj pogosto
zahteve okolja presegajo nase zmoznosti. PrejSnje
generacije besede stres niso poznale, medtem ko se mi z
njo soocamo vsak dan.

Stres je odziv nasega telesa na razli¢ne draZljaje iz okolja. Del
nasega odziva je gensko pogojen, del pa se ga priu¢imo ob
razli¢nih Zivljenjskih situacijah. Odziv na stres ima lahko telesne,
psihi¢ne ali vedenjske posledice. Razlikujemo med dobrim in
slabim stresom. Kadar doZivljamo spremembe kot izziv, je stres
lahko pozitiven. Ravno prav stresa nase telo celo potrebuje, saj
spodbudi ustvarjalnost. Prevelik stres pa je zelo Skodljiv, ker
porusi telesno in psihi¢no ravnoteZje ter privede do razli¢nih
bolezni, kot so sr¢ne bolezni, tezave s hrbtenico, motnje
hranjenja, Zelod¢ne bolezni, teZzave z zbranostjo, nespenost,
depresija ...

Po mnenju dr. Sonje Traven so bolezni srca, predvsem sréni
napad, v razvitih drzavah v zadnjih nekaj desetletjih eden od
vodilnih krivcev za smrt. Med najpomembnejsimi vzroki za
razvoj bolezni srca navaja kajenje, neustrezno prehrano ter pre-
malo gibanja. Vsi ti dejavniki so povezani s stresom. Prav tako
domneva, da so s stresom povezani luskavica, izpuscaji in akne.
KoZne bolezni so sicer redko nevarne zdravju, a povzrocajo

nelagodje zaradi videza. Tudi glavobol je eden od splosnih
simptomov stresa. Kadar glavobol postane kronicen, je tezko
ozdravljiv. Dr. Travnova opozarja Se na teZave s hrbtenico.
Vratne misice so eno prvih mest na telesu, kjer ¢lovek obcuti
napetost, ki se od tu 3iri na grlo, ¢elo, ramena in ob celi
hrbtenici. Take bolecine so opozorilo, da je ¢lovek pod stresom
(Traven, 2005).

Za stres so znacilni naslednji telesni znaki: pospeseno di-
hanje in bitje srca, povecanje krvnega pritiska in holesterola,
zmanjsanje apetita, glavobol, skr¢enje misic, zmanjsanje
odpornosti, povecanje notranjega nemira, suha koza, potenje,
pozabljivost, Custveni izbruhi ...

Stresu se ni mogoce izogniti, lahko pa za njegovo obvladovan-
je sami storimo najvec. Poskusajmo odpraviti izvor tezav in jih
reSevati sproti. Nau¢imo se poslusati in razumeti svoja Custva,
obvladovati delovne in Zivljenjske situacije ter nacrtovati svoj
¢as. Bodimo odprti za podporo in razumevanje tistih, ki so nam
pripravljeni pomagati. Spoznajmo sami sebe in ugotovimo,
kako reagiramo na razli¢ne draZljaje, imenovane tudi stresorji.
Pridobimo si samospostovanje. U¢imo se tehnik sproscanja:
meditacije, joge, psihoterapije. Naucimo se vzeti ¢as zase.
Spostujmo meje lastnih zmogljivosti, saj se bomo tako izognili
nepotrebni bolecini in stresni situaciji. Poskusajmo stres obv-
ladati, tako da ne bo prislo do upada nasega razpoloZenja ter
ponavljajoce se kroni¢ne iz¢rpanosti.

Strokovnjaki navajajo, da igrata pri preprecevanju stresa in
odpravljanju njegovih posledic pomembno vlogo telesna
aktivnost ter zdrav nacin prehranjevanja. Ljudje, ki se zdravo
prehranjujejo in so telesno aktivni, laZje premagujejo stres,
Zivijo dlje, so tudi umsko Zivahnejsi in so na splosno bolj zdravi.

Izredno pomembna je redna telesna aktivnost, saj zagotavlja,
da imajo skodljivi vplivi manjsi ucinek na zdravje. Z vsakodnev-
no vadbo se okrepijo misice, srce, pljuca. Telesna aktivnost

nam pomaga doseci sprostitev po napornem dnevu in izboljsa
splosno pocutje, izberimo pa sebi primerno telesno dejavnost.

Torej za¢nimo Ze danasnji dan z gibanjem!

Marta Povsnar,
Kokra

Viri in literatura:
Traven, Sonja. 2005. Premagovanje stresa. Ljubljana. GV zalozba.
http://www.ezdravje.com/si/zivcevje/stres/
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Homeopatija

Homeopatijo je utemeljil in razvil nemski zdravnik dr.
Samuel Hahnemann (1755 - 1834). Za razliko od ostalih
komplementarnih metod in tradicionalnih sistemov
zdravljenja se je zacela homeopatija razvijati kot del
uradne medicine na zacetku 19. stoletja. Hahnemann

je bil zdravnik in je uradno medicino dobro poznal,
vendar je bil razo¢aran nad njenim dogmatskim in
neznanstvenim pristopom k zdravljenju. Visoke doze
zdravil, ki so imele hude stranske ucinke za bolnike,
puscanje krvi, spodbujanje bruhanja, klistiranje - vse to
je Hahnemanna kmalu odvrnilo od zdravniskega poklica.
Odlocil se je, da sam na tak nacin ne bo zdravil, pa se je
posvetil prevajanju. Obvladal je osem jezikov, prevajal
je strokovno literaturo s podrocja medicine in kemije

in nekako v tem casu zacel odkrivati in oblikovati svoj
novi nacin zdravljenja, ki ga je poimenoval homeopatija
(iz grscine: homeo - podoben, pathos - trpljenje).
Homeopatijo je Zelel zasnovati kot znanstveno metodo
zdravljenja, podprto s sistemati¢nim eksperimentalnim
delom, ki ga je postopoma prenasal v prakso. Sele na
podlagi empiricnega testiranja se je odlocil, da zacne na
ta nacin tudi zdraviti.

V akademskih medicinskih krogih so homepatijo Ze kmalu
po njenih zacetkih napadali in zavracali. Zavracanje ni bilo
znanstveno utemeljeno, ampak je izviralo iz nerazumevanja
in predsodkov, verjetno pa tudi iz obcutka ogrozenosti, saj je
homeopatija izkazovala pri zdravljenju zelo dobre uspehe. Se

posebej uspesna je bila pri zdravljenju epidemicnih bolezni, ki

so bile v tistem ¢asu pogoste in so imele kar visoko smrtnost
(kolera, tifus, davica), a tudi pri zdravljenju drugih akutnih

in kroni¢nih bolezni. Iz statistik, ki so jih vodile nekatere
bolnisnice, kjer so zdravili tudi s homeopatijo, je razvidno, da
je bilo homeopatsko zdravljenje uspesnejse in tudi cenejse

kot zdravljenje z uradno medicino. To so zgodovinska dejstva.
Hahnemann se je ves ¢as trudil, da bi bila homeopatija sistem

zdravljenja, ki biimel ¢im manj stranskih uc¢inkov. V Orga-
nonu, knjigi, kier Hahnemann razlaga teoreti¢ne, filozofske in
prakticne osnove homeopatije, pise v 2. paragrafu: »Najvisji
ideal zdravljenja je hitra, blaga in trajna povrnitev zdravja

ali odprava in unicenje bolezni v vsem njenem obsegu na
najkrajsi, najzanesljivejsi in najbolj neskodljiv nacin, na jasno
razumljivih nacelih.«

Zdravila, ki jih je uporabljal, so bila preizkusena na zdravih
ljudeh in ele po skrbnem belezenju simptomoy, ki so se
pojavili med preizkusom, so bila lahko uporabljena za bolnike
s podobnimi simptomi, kot so jih razvili preizkusevalci. To je
Hahneman poimenoval zakon podobnosti — Similia similibus
curentur (podobno se zdravi s podobnim). To je osnovni
zakon homeopatije, ki ga je potrebno upostevati, c¢e ho¢emo,
da bo zdravilo uc¢inkovalo. Bolezen v homeopatiji ni le di-
agnoza, ampak stanje celotnega organizma in jo kot taksno
tudi obravnavamo, kar pomeni, da ne zdravimo le obolelega
organa, temvec zdravljenje prilagodimo bolniku z vsemi nje-
govimi simptomi, tako fizicnimi kot psihi¢nimi. Na ta nacin v
organizmu vzpostavimo poruseno ravnovesje in spodbudimo
samozdravljenje.
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Osnova za izbiro zdravila
Je pogovor z bolnikom

Pogovor, ki mu reCemo anamneza, ima vse znacilnosti
anamneze, kot jo poznamo v uradni medicini, le da je ho-
meopatska e bolj obsezna. Zdravnika homeopata zanimajo
osnovna bolnikova teZava (diagnoza bolezni, ki pa, kot bomo
videli, v homeopatiji ni tako pomembna kot v konvencionalni
medicini), spremljajoce tezave in splosne znacilnosti kot npr.
apetit, prebava, Zeja, potenje, obcutljivost na temperaturne
spremembe, obcutljivost na vremenske spremembe, spanje.
Sledijo lokalne tezave, kot so bolecine, spremembe na koZi,
nohtih, obcutljivost in posebnosti na mentalnem podrocju,
morebitne kroni¢ne bolezniv bolnikovi ozji druzini. Vse bol-
nikove podatke zdravnik homeopat z usmerjenimi vprasaniji
Se bolj raz¢leni: ¢e bolnika boli kriz, je pomembno, kdaj ga
najbolj boli, kaj bolec¢ino poslabsa, kaj jo izboljsa, kam se
bolecina Siri, kaksen je karakter bolecine - ali je topa, pekoca,
Spikajoca ..., ali se v ¢asu bolecine v krizu pojavi morda
mrazenje, potenje ali kakrsnakoli druga tezava, ki z bolecino

v krizu nima direktne povezave. Tako je potrebno raz¢leniti
vsako od nastetih podrocij anamneze, struktura anamneze

je namrec bistvenega pomena za nadaljnje delo — dolocanje
homeopatskega zdravila. Homeopatsko zdravilo se doloci s
pomocjo repertorija na podlagi karakteristicnih simptomoyv,
tj. najbolj znacilnih bolnikovih simptomoyv, ki smo jih izve-
deli med anamnezo.. Repertorij je knjiga simptomoy, ki so
razvrs¢eni po posameznih poglavjih - vsako poglavje pripada
enemu telesnemu podrocju, na zacetku je poglavje namenje-
no mentalnim simptomom, na koncu splosnim simptomom.
Pod vsakim posameznim simptomom so napisana zdravila, ki
so ob preizkusu na zdravih ljudeh sprozila tak simptom. Tukaj
je potrebno opozoriti Se na druge vire pridobivanja simpto-
mov. Nekateri so pridobljeni na podlagi opisov zastrupitev

z dolocenimi snovmi, ki se v homeopatiji uporabljajo kot
zdravila, seveda pa je postopek izdelave homeopatskih zdravil
tisti, ki poskrbi, da so zdravila absolutno varna. Tretji nacin pri-
dobivanja simptomov je na podlagi ozdravljenih simptomoy,
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kar pomeni, da zdravilo v procesu zdravljenja pozdravi tudi
simptom, ki ni bil pridobljen na podlagi preizkusa zdravila.
Ze nekaj let se poleg klasi¢nih repertorijev uporabljajo tudi
racunalniski repertorizacijski programi, ki vsebujejo podat-
kovno bazo, zbrano iz velikega Stevila razli¢nih repertorijev, v
praksi so zelo dobrodoslo pomagalo.

Skratka, v homeopatiji so bolj kot diagnoza bolezni pomem-
bni individualni bolnikovi simptomi - ¢e imamo 10 bolnikov z
migreno, bo lahko na podlagi individualnih simptomov za vs-
akega izbrano drugo zdravilo. Diagnoza je za zdravnika home-
opata pomembna predvsem takrat, kadar gre za bolezni, kjer
je potrebno kirursko zdravljenje oziroma pri tistih boleznih,
kjer je nujno potrebno zdravljenje s konvencionalno medi-
cino. Seveda pa je diagnoza pomembna tudi prognosti¢no.
Ko se na podlagi karakteristi¢nih bolnikovih simptomov
dolodi zdravilo, se lahko slika zdravila preveri se z Materio
medico. V tej knjigi so zbrane slike zdravil, ki so nastale na
podlagi preizkusov na zdravih ljudeh. Prvo Materio medico

je napisal Hahnemann (Materia medica pura 1826 — 1828).
Kasneje jih je nastalo Se veliko, ki pa niso vse enako uporabne.

Kaj so homeopatska zdravila
in kako so pripravljena?

Homeopatska zdravila so pripravljena iz rastlin, mineralov in
Zivalskih izlo¢kov oziroma delov Zivali. Se vedno se priprav-
ljajo na nacin, kot ga je opisal in prvi uporabil Hahnemann.
Vhodna snov (osnovna substanca) se redci z vodo, alkoho-
lom, z glicerolom oziroma z laktozo. Laktozo uporabljamo

le na zacetnih stopnjah, kadar snov, iz katere se pridobiva
zdravilo, ni topna in se red¢i s postopkom trituracije (dol-
gotrajno mesanje v terilniku za vsako stopnjo redcenja). Redci
se v razmerju 1:100 oziroma 1:10. Vsaki stopnji red¢enja sledi
mocno pretresanje. Ce bi zdravilo le redcili, bi po doloc¢eni
razredcitvi postalo neucinkovito, s pretresanjem pa se moc
zdravila povecuje. Zaradi postopka priprave imenujemo

MERJENJE MINERALNE
KOSTNE GOSTOTE

Zdravstveni center Dravije
Ulica Bratov Babnik 10
1000 Ljubljana

Tel.: 01 510 68 00



homeopatska zdravila potencirana zdravila. Tako iz prakse
vemo, da zdravilo v potenci 200C (1:100, 200 x razredc¢eno in
pretreseno) deluje mocneje kot zdravilo v potenci 30C. Upo-
rabo doloc¢ene potence narekuje narava bolezni (diagnoza),
vitalnost bolnika (pri Sibkih in starejsih bolnikih se uporabljajo
niZje potence) in seveda izkusenost zdravnika homeopata.

V homeopatiji uporabljamo vedno le eno zdravilo, ki najbolje
pokrije bolnikove simptome (ki je v preizkusu sprozilo najbolj
podobne simptome, kot jih ima zdravljeni bolnik). Ker je bilo
v preizkusu uporabljeno le eno zdravilo, ne vemo, kako deluje
vec zdravil hkrati, in simptomov ne moremo enostavno
seStevati.

Homeopatija torej:

- temelji na zakonu podobnosti,

- je individualna metoda zdravljenja,
- uporablja potencirana zdravila,

- vedno uporabi le eno zdravilo.

Zdravljenje s homeopatijo je lahko samostojno, lahko pa
poteka vzporedno z zdravljenjem s konvencionalno medi-
cino, ¢e narava bolezni to zahteva. Zato je pomembno, da se
s homeopatijo ukvarjajo zdravniki, ki imajo dovolj znanja, da
lahko odgovorno zdravijo in spremljajo bolnika na njegovi
bolezenski poti.

Homeopatija v Sloveniji

V Sloveniji se lahko v skladu z Zakonom o zdravilski dejavnosti
s homeopatijo ukvarjajo le osebe z diplomo medicinske
fakultete in pridobljenimi ustreznimi znanji iz homeopatije,
obenem pa Zakon o zdravniski sluzbi doloca, da se lahko
zdravniku, ki se ukvarja z zdravilsko dejavnostjo, licenca
odvzame oziroma se mu je ne podeli. Trenutno smo edina
drzava v Evropski skupnosti s tako omejujoco in diskrimina-
torno zakonodajo na tem podroc¢ju. Homeopatska zdravila so
v nasih lekarnah naprodaj od aprila letos, in tudi to se nam je
zgodilo kot zadnjim v Evropi.

Ce pa se ozremo v 19. stoletje, vidimo, da se je homeopatija v
Sloveniji pojavila Ze za ¢asa Hahnemanna. S homeopatijo so
se v tistem ¢asu v nasih krajih ukvarjali plemstvo, duhovscina
in posamezni zdravniki. O tem pricajo Stevilni pisni in ma-
terialni viri. S homeopatijo so zdravili tako ljudi kot Zivali,
homeopatska zdravila pa se je dalo kupiti v posameznih
lekarnah v nekaterih vecjih mestih po Sloveniji (ki je bila
takrat Se del Avstro-Ogrske monarhije). Tradicija homeopatije
se je v Sloveniji prekinila po 2. svetovni vojni, Ze kmalu po
0samosvojitvi pa se je zacelo prizadevanje za njeno ponovno
priznanje in to $e vedno traja.

[rena Gorisek,

predsednica Slovenskega homeopatskega drustva
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Preiskave so pokazale, da so moje kosti

nacete

= e A

Fanika Sevéek, gostinka iz znamenite gostilne Zolnir in bolnica z osteoporozo

»Zelo rada imam Kostanjevico. Cetudi me je Zivljenje za
lepo stevilo let odneslo v svet, sem bila s srcem vedno

v tem nasem mestecu. Najstarejse in najmanjse na
Dolenjskem je, a po tem, kar nudi ljudem, je veliko in silno
bogato. Ljubitelji kulture uzivajo ob umetninah slikarjev
v Galeriji Bozidarja Jakca in ob lesenih skulpturah

Forme vive; gozdarji so zaljubljeni v Krakovski gozd, na
katerega mejimo; jamarji so nam odkrili podzemni biser
s Cudovitimi kapniki ... Vse je zeleno - Krka, Gorjanci,
travniki, vinogradi ... Balzam za duso, kamor pogledas
... No, idile je konec, ko narastejo vode in reka prestopi
bregove. Takrat je upraviceno ime dolenjske Benetke ...«

Ta slavospeyv je svojemu rodnemu mestu namenila Fanika
Sevsek, ki jo Stevilni obiskovalci Kostanjevice poznamo kot
gostinko, ki, ceprav upokojena, rada pomaga v kuhinji ali v
strezbi v druzinskem Gostis¢u Zolnir. »Saj veste: enkrat gostinka,
vse Zivljenje gostinkal«

Fanika o gostis¢u rada pripoveduje. »Gostilna ima dolgo tradici-
jo, saj jo je Ze med obema svetovnima vojnama ded uspesno
vodil. Okoli nas so obsirni gozdovi in gozdarski inZenirji so
imeli tu vedno dovolj dela. Preprostim ljudem nekako ni $la
zjezika beseda inZenir, pa so zaokroZili po svoje in inZenirji

so postali Zolnirji. Nasde gostisce je dobilo ime po Jurcicevi
povesti Klostrski Zolnir. Glavni junak, gozdarski inZenir — Zolnir,

ki se zaljubi v lepo dekle, naj bi bil Josef Ressel, ki je v teh krajih
iznadel ladijski vijak in ga na reki Krki tudi preizkusal.«
Pravzaprav smo jo povabili na klepet iz ¢isto drugega razloga

- je namrec bolnica, ki zdravi svojo osteoporozo ze trinajst

let. »Ja, ko se je zalela menopavza, sem Sla na neke preiskave
in pokazalo se je, da so moje kosti nacete. Od tedaj skrbijo
zame zdravniki v Dolenjskih Toplicah, kamor redno hodim na
preglede. Zelo sem zadovoljna z njihovim odnosom do pacien-
tov. Jemala sem razli¢na zdravila, tudi fosavance, potem pa vec

kot pet let evisto. Letos spomladi sem poslusala predavanje dr.
TomaZza Kocjana in izvedela za novo biolosko zdravilo prolia,

ki se jemlje v obliki injekcije le dvakrat na leto. Ko je omenil, da
eviste ne kaze jemati vec kot pet let, sem se takoj odlocila, da
svojega zdravnika povprasam, ali bova zamenijala terapijo. Tako
se sedaj zdravim s prolio, kar je neprimerno enostavneje, vsak
teden pa zauZijem $e 35 kapljic vitamina D3. Cez leto in pol
bomo videli, kaj bo pokazala slika mojih kosti. Dr. Kocjanu sem
res hvaleZna za usmeritev.«

Gospa Fanika je ¢lanica Drustva za preprecevanje osteoporoze
Posavje skoraj od njegovega nastanka. Zanj so ji povedale
prijateljice in prav ni¢ ne pretiravamo, ¢e zapisemo, da je med
najbolj zvestimi in najbolj rednimi na stevilnih aktivnostih.
,Drustvo mi veliko pomeni. V njem najdem sprostitev po
napornem delu v gostilni, izvem o novostih pri zdravljenju oste-
oporoze, prisr¢ni odnosi v skupinah pa so sploh neprecenljivi za
ohranjanje socialnih stikov. To pa marsikdo v starejsih letih ali ko
ga zapusca zdravje celo bolj pogresa kot zdravilo.« In tako pove
%e, da obiskuje drustveno terapevtsko vadbo v Termah Catez,
se udelezuje izletov, veseli se svetovnega dneva osteoporoze,
ne manjka na dnevih zdravja v Strunjanu, v Topolsici ... Cez vse
pa pohvali kolegice iz pohodniske skupine Sentjernej — Kostan-
jevica. Gospe popestrijo hojo z ogledom kulturnih ali naravnih
znamenitosti. Da so zakljucki njihovih pohodov zabavni in ¢ez
vse prijetni, pa skoraj ne kaze razlagati. »ilmamo se fajn’«

Gospa Fanika naniza e vrsto zanimivih misli. Omeni poZar,

ki je leta 2010 unicil vecji del gostinskega lokala, a z vztrajno
voljo in pomocjo dobrih ljudi, tudi dobrih besed, ki v nesre¢nih
trenutkih bozajo bolecino, je na pogoriscu zrasel nov objekt. In
e si bomo zazeleli dobre hrane in kozarca pristnega cvicka iz
Gadove pedi, nam bo z veseljem postregla ta drobna gospa, ki
se zna optimisti¢no spopasti z vsem, kar ji nameni Zivljenje.

Milena Jesenko

Preimenovanje T -
zdravila = Kl
L sandoz

Kalcij-Sandoz 500

V skladu z novimi evropskimi smerni-
cami o poimenovanju zdravil je ime
produkta Calcium-Sandoz forte spre-
menjeno v Kalcij-Sandoz 500. Sesta-
va in vsebnost kalcija v zdravilu sta
ostali nespremenjeni. Kalcij-Sandoz
500 je $e naprej na voljo v lekarnah
in specializiranih trgovinah.
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Obisk na Kocevskem in Ribniskem

Na telovadbo v Kocevju dvakrat na teden hodi kar polovica vseh ¢lanov drustva.

Dober namen smo imeli, da tokrat obiséemo dezelo suhe
robe z Ribn'éanom Urbanom in kocevskim medvedom,
pa ni uspelo. Nismo se ustrasili ne prvega ne drugega,
zagodel nam jo je ¢as. A med Urbani in medvedi nam

je vseeno uspelo priklicati Stefko Ule in Martino Repar,
predsednico in tajnico Drustva bolnikov z osteoporozo
Kocevsko-ribniske regije. Z njima smo se pogovarjali o
drustvu in o njihovih krajih.

~Drustvo za osteoporozo Kocevsko-ribniske regije je bilo
ustanovljeno leta 2005. Deluje na podrocju treh ob¢in, in
sicer Kocevija, kjer je tudi sedez drustva, Ribnice in obmejne
obdine Kostel. Kljub obsirnemu obmocju je po stevilu
¢lanov eno najmanjsih drustev v Zvezi,” pripoveduje tajnica
Martina Repar. Prva predsednica drustva je bila ginekologin-
ja Irena Begic. Delovanje drustva je pocasi zamrlo, ponovno
pa je zazivelo leta 2009, ko je predsednica postala Stefanija
Ule. Drustvo ima danes 68 ¢lanic in ¢lanov.

Za razliko od drugih drustev je vecina njihovih ¢lanov Se
delavno aktivnih, zato je tudi dejavnost drustva delno

okrnjena, ker ni mozno vedno uskladiti vseh obveznosti,
pravi Martina.,Drustvo zahteva celega ¢loveka, veliko je

prostovoljnih ur” ugotavlja Stefka. Se pa v drustvu trudijo
pritegniti ¢im ve¢ novih ¢lanov iz vseh treh obgin, saj so
prepricani, da ve¢je Stevilo ¢lanstva odpira vecje moznosti
in prodornejse delovanje drustva.

Na Kocevskem in Ribniskem skrbijo predvsem za to, do

so njihovi ¢lani ¢&im bolj razgibani.V Koc¢evju telovadijo
dvakrat na teden Ze vse od leta 2006, v Ribnici enkrat na
teden igrajo badminton, poletja pa so namenjena nordijski
hoji.,Ker je sedanja predsednica po izobrazbi fizioterape-
vtka in aktivna na podrocju rekreacije, nam strokovnih nas-
vetov ni potrebno iskati drugje,” izpostavi njihovo prednost
Martina, Stefka pa pristavi, da z aktivno telesno dejavnostjo
zac¢nejo takoj z novim Solskim letom in jo izvajajo dvakrat
tedensko po dve Solski uri tja do konca aprila. Na telo-
vadbo hodi kar polovica vseh njihovih ¢lanic.,Rekreativke,
¢lanice drustva, so zavzete za rekreacijo in preventivno
vadbo ter jo tudi redno obiskujejo,” jih pohvali Stefka. Vv
septembru za¢nemo bolj umirjeno s klasi¢nimi vajami za
izboljSanje telesne drze, trebusnih in hrbtnih misic, misic
medeni¢nega dna ter z vajami za preprecevanje bolecin

v krizu. Kasneje pa aktivnosti oziroma gibalne dejavnosti
postopoma povecujem in skusam ponuditi vec oblik
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razli¢nih vaj, tako da je ura vedno drugacna, hkrati pa se
naucimo nekaj novega,’ Se opise njihov program dela.

V drustvu pripravljajo tudi predavanja, organizirali so
meritve mineralne kostne gostote in ker imajo lepe vrtove,
so dve leti nazaj v mo¢ni zasedbi sodelovali v akciji Moj
cvetodi vrt. Se po nec¢em so posebni - na izlete, razen na
okoliske hribe - ne hodijo.,Glede na to, da nas je $e vecina
zaposlenih, je to tezje izvedljivo,” pravi Stefka.

Stefka je sicer tudi vodnica v ko¢evskem planinskem
drustvu, zato bi nas ob obisku peljala v naravo:,Do koce pri
Jelenovem studencu se velja povzpeti, pa grad Fridrih$tajn
jeiziemno lep, ob njem so speljane lepe pohodniske poti.
Meni je tam lepo.” Kako ne bi bilo, saj Fridrih3tajn ni le
najvisje lezeti slovenski grad, temvec je tudi prizoris¢e nase
edine srednjeveske ljubezenske romance. Le kdo ne pozna
tragi¢ne ljubezenske zgodbe Friderika Celjskega in Ve-
ronike Deseniske. Stefka nasteje e gozdni rezervat Ledena
jama, pa Kocevsko jezero, ki so ga za seboj pustili rudariji, in
Stevilne gozdove. Zgodovina Kocevja je tesno povezana s
srednjevesko kolonizacijo Kocevske. Zamislili so si jo in jo
izpeljali grofje Ortenburski, tedanji gospodarji precejSnega
dela Dolenjske, Notranjske in pokrajine ob zgorniji Kolpi.

Tu so do svojega odhoda leta 1940 Ziveli nemsko govoreci
kocevski Nemci.V mesto Kocevje in okolico so po 2. svetovni
vojni naselili predvsem Slovence, pa tudi priseljence iz
drugih delov Jugoslavije. Vecine kocevskih vasi (112 od 177)
niso obnovili, od 123 cerkva na Kocevskem jih je ostalo le
28. 1z tega tudi najverjetneje izvira razlika, ki jo izpostavi
Stefka:,Kocevarji smo pritepenci od vsepovsod in zato manj

Ribnisko - kocevsko obmocje
v Stevilkah®

V obcinah Ribnica, Kocevije, Osilnica, Sodrazica,
Kostel in Loski Potok je na prvi dan letosnjega leta
Zivelo 31.045 ljudi, moski in Zenske so zastopani zelo
enakomerno.

V omenjenih obcinah so avgusta 2011 zaposleni
na svoj racun prejeli povprecno 853 evrov place.
Povprecje v Sloveniji je bilo 988 evrov. Najnizje
dohodke, skoraj tretjino nizje od slovenskega
povpredja, imajo zaposleni v ob¢ini Osilnica.

V jugovzhodni Sloveniji se najvec ljudi pise
Zupanci¢, Novak in Turk, med najpogostejsimi imeni
prepricljivo vodita JoZe in Marija. Zanimivo je, da

je ime Urban, znano po Ribn'¢anu Urbanu, sele na
stotem mestu. Tako je ime 157 moskim v regiji.

*Podatki so povzeti po Statisticnem uradu RS

s i

Suha roba je najstarejsa in stevil¢no najmocnejsa domaca lesna obrt na obmocju
Ribniske in Sodraske doline. (vir: www.dobrodoslidoma.si)

Znamenitost Kocevske so medvedi. (Foto Vasja Marinc)

povezani, Ribni¢ani pa so domacini in bolj skupaj drzijo.
Kocevje je zagotovo najbolj poznano po rjavem medvedu.
Stefka ga je Ze sre¢ala.,Ceprav zaradi $kode, ki jo ob&asno
povzroca kmetijcem in ¢ebelarjem — napadi na ljudi so redki
- sobivanje ni vselej nekonfliktno, pa medved za prebivalce
predstavlja simbol, s katerim se v veliki meri identificirajo,”
ugotavlja ljubiteljski zgodovinar Mihael Petrovic.

V Ribnici vam bodo znali hitro prodati kaksno leseno Zlico,
posebej pa je tam Zivahno septembra, ko pripravljajo ribniski
sejem. Letos je znova postregel z rekordi. Po ribniskih ulicah
je bilo tokrat Ze preko 500 stojnic, zadnja tri leta ta praznik
suhe robe in loncarstva obis¢e Ze ¢ez 50 tisoc obiskovalcev.
Zanimiv je tudi Kostel — tako se imenujejo grad, pokrajina,
obcina in naselje. Kostel je zemljepisno razgibana in v et-
nografskem pogledu zanimiva obcina na jugozahodni meji
Slovenije, ob mejni reki Kolpi. Privlaéna reka daje pokrajini
poseben pecat in je gibalo turizma v teh krajih.

Natasa Bucik Ozebek
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Clanice Drustva za osteoporozo Pomurje-Radenci na obisku pri ¢ebelarju Jozefu Salamunu v Banovcih.

Drustvo za osteoporozo Pomurja-
Radenci Ze 12 let skrbi za zdrave kosti

Drustvo je bilo ustanovljeno spomladi leta 1999. Vanj je
vkljucenih 215 ¢lanic iz obcin Radenci, Gornja Radgona,
Sv. Jurij ob Séavnici, Apace, Tisina, Krizevci, Grad, Kuzma,
Rogasovci, Puconci, Cankova in Lenart. Prav zaradi velike
krajevne oddaljenosti ¢lanice tezZje aktivno sodelujejo pri
programih dela drustva.

Leto 2011 se izteka. Bilo je posebno tudi zaradi podaljsanega
poletja, saj smo imeli preko 25 stopinj Celzija $e prve dni
oktobra. Clanice so bile zadovoljne s celoletnim programom
aktivnosti drustva, ki je zajemalo zdravstvena predavanja,
dneve zdravja v pomurskih termah, pe$ pohode s poudarkom
na uporabi pohodniskih palic (nordijska hoja), enodnevna
druZenja na izletih, prav tako povezana s pesacenjem. In kaj
smo pocele?

¢ 19, aprila smo plavale in telovadile v bazenih termal-
nega kopalis¢a Banovci, nato smo obiskale ¢ebelarja Jozefa
Salamuna, ki nam je prikazal film o pridnih ¢ebelah in nam
povedal marsikaj koristnega s podrocja Cebelarstva. Poskusile
smo tudi odlicno medico in medenjake.

* 19.maja smo ¢lanice prisostvovale »Posebnemu dogodkuc
v kongresni dvorani hotela Radin v Radencih. Nepozabni
ostajajo orientalski plesi plesne skupine Amra, pa tudi dobra,
kostem prijazna hrana, pripravljena v kuhinji hotela Radin.

* 21.majaje bil pe pohod v sklopu Maratona treh src. Clanice
so v dveh urah premagale razdaljo 12 kilometrov s krajsimi
postanki na Kapelskem vrhu in Turjancih.

25.junija, na dan drzavnosti, smo lepo son¢no dopoldne
preZivele na spustu po reki Dravi s Koroskimi splavarji, popol-
dne pa smo obcudovale hribovito podrocje sosednje Avstrije,
se ustavile ob visokogorskem jezeru Soboth, dan pa zakljucile
v gostiscu Kaucic pri Benediktu.

Velika Planina je posebna slovenska znamenitost. Pastirsko
naselje velja za enega redkih ohranjenih naselij te velikosti v
Evropi. Clanice drustva smo se na Planino odpravile 29. julija.
Ustavile smo se $e v Termah Snovik in ob razlagi turisticnega
vodnika spoznale znamenitosti Kamnika.

Dnevi zdravja v Termah Rogaska od 1. do 6. avgusta so bili
doZivetje za 23 ¢lanic drustva.

3. septembra smo se ¢lanice udeleZile Festivala prazenega
krompirja v slovenski vasi Bil¢ovs na Avstrijskem Koroskem.
Nepozaben ostaja vec ur trajajoci in posebno lep kulturni pro-
gram, dneva pa ne bomo pozabile tudi zaradi visoke vrocine,
saj je termometer kazal 32° Celzija.

Visakoletne svecane proslave ob svetovnem dnevu osteopo-
roznih bolnikov se ¢lanice z veseljem udeleZimo. Tudi letosnja
prireditev v Kranjski Gori ostaja v lepem spominu.

V skrbi za trdne kosti naj bodo prioriteta zdrava prehrana,
jutranja telovadba in vsakodnevna hitra hoja s pomocjo palic,
ki naj traja dobre pol ure. Ko bomo vse to zdruZile, nas ¢aka
zadovoljno in zdravo Zivljenje.

Ivica Stolnik,

Drustvo za osteoporozo Pomurja — Radenci
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Obcinsko priznanje goriSkemu drustvu

V okviru obcinskega praznika je Mestna obcina Nova Gorica
Goriskemu osteoloskemu drustvu podelila diplomo mestne
obcine. Priznanje za dolgoletno humanitarno delo je bilo
podeljeno na slavnostni seji mestnega sveta 9. septembra 2011
v Slovenskem narodnem gledalis¢u Nova Gorica, prevzela ga
je predsednica drustva Anita Mokorel. V obrazlozitvi je bilo
poudarjeno, da je drustvo nastalo 4. februarja 1998 na pobudo
tedaj 77-letne gospe Magde Rajer, ki je iz lastnih izkusenj z os-
teoporozo Zelela pomagati tudi drugim bolnikom na severnem
Primorskem. Pobudo sta podprli Metka Rous Jug, dr. med,
spec. ginek,, ter Maja Pavlin Klemenc, dr. med., spec. splosne
medicine. Tako je 32 Zena ustanovilo humanitarno organizacijo
za pomoc obc¢ankam in ob¢anom, obolelim za osteoporozo.

Temeljne naloge drustva so:

1. osvescanje uporabnikoy,

2. ohranjanje zdravja,

3. Sola osteoporoze,

4. preprecevanje socialne izklju¢enosti.

Osteoporoza je tiha, kroni¢na bolezen, ki se pojavi brez poseb-
nih znakov in nikoli ¢ez no¢. Nastavki zanjo se pogosto ustvarijo

Spostovane clanice in ¢lani drustev, glede ponudb oddiha z vasim
drustvom se pozanimajte pri vodstvu drustev.

Delo nasega drustva cenijo tudi na Mestni obcini Nova Gorica (Foto Atelje Pavsi¢ Zavadljav)

Ze v mladosti. Za zadostno koli¢ino kostne gostote je potrebno
poskrbeti do 30. leta starosti, zato je pomembno poslanstvo
¢lanic drustva, da kot babice to spoznanje prenasajo na svoje
vnuke in jih spodbujajo h gibanju in zdravi prehrani. V drustvo je
vklju¢eno okrog 400 ¢lanic in ¢lanov in vse naloge izvajajo pros-
tovoljno. Uspesni so prav zaradi velike pripravljenosti mnogih,
da nekaj svojega prostega ¢asa namenijo delovanju drustva.

Silva Tisma,

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica

Na oddih k prijateljem

Skrb za zdravje in dobro pocutje v nasi druzbi
je koristna, prijetna in zabavna. Dobrodosli.

Talaso Strunjan

Bazeni z morsko vodo, fizioterapija in hidroterapija, Talaso center Salia

T:05/ 67 64 100, nina.golob@terme-krka.si

Terme Dolenjske Toplice

Eno najstarejsih in sodobnih zdravilis¢ s termalno vodo (32 °C in 36 °C)

T:07/ 39 19 400, katja.lazic-mikec@terme-krka.si

TERME (L4 KRKN

www.terme-krka.si
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Prekmurski vecer v Strunjanu
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Prekmurski vecer v Strunjanu

Osteolosko drustvo Murska Sobota deluje Ze deset let.

V tem casu se je zvrstilo ni¢ koliko predavanj o skrbi za
zdravje, o zdravi prehrani in zdravem nacinu Zivijenja.
Organiziramo tudi zelo zanimive izlete po domovini in tudi
vtujino. Clanice in ¢lani pa Ze tretje leto zapored letujemo v
Strunjanu v hotelu Svoboda.

To je ¢udovit koticek nase prelepe obale, s posebno milim
podnebjem in zelenjem, kjer si nabiramo pozitivho energijo.
Hotelsko osebje je zelo prijazno, kulinari¢cna ponudba razno-
lika, izbor aktivnosti za zdravje velik. Animatorka Barbara pa
nas tudi vedno prijetno preseneti.

Letos je nase drustvo pripravilo na hotelski terasi vecer prek-
murskih plesov in pesmi. Beltinski ljubitelji folklore so zaplesali
ob spremljavi Viktorjeve harmonike in pevci so zapeli nekaj
narodnih pesmi. Izkazala se je tudi ¢lanica Rezka, ki je pred-
stavila svojo pesem o Sirokem prekmurskem srcu in ravnici.
Vecer so udelezenci letovanja zakljucili s prelepo prekmursko
narodno Vsi so venci vejli.

Terezija Mataj,

Osteolosko drustvo Murska Sobota

Nordijska hoja

Stiri noge zgodaj v svet gredo,
dve po dve tekmujejo,
skripljejo,
ob tla kamnita tolcejo.

Pa so tu Ze potok, gozd, livade,
noge pa Se kar poskocne,
telo orkester obvladuje svoj,
kostna masa polni se kar zaston.
Vse se giblje, nateguje,
hojo nordijsko obvladuje.
Pljuc¢a svezo sapo grabijo,
kosti z orkestrom gozdnim se zabavajo.
Pa se soncni zarki jih poboZajo,
vitamin D nalagajo in
se s kalcijem porocajo.

Terezija Mataj,
Osteolosko drustvo Murska Sobota
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V Gorisko osteolosko drustvo je vklju¢eno nad 400 ¢lanic

in tudi nekaj clanov. V vseh dosedanijih letih delovanja dru-
Stva so se izoblikovali Stevilni programi namenjeni krepitvi
zdravja. Tako je drustvo za sezono 2011-2012 razpisalo kar
15 skupin, ki so vse polno zasedene. Clanice so z nestrpno-
stjo Cakale zakljucek pocitnic, da so se po poletnem lenarje-
nju, ponovno vkljucile v redno tedensko vadbo. V letosnjem
letu pa smo v drustvu uvedli Se dva nova programa in sicer
JOGO SMEHA in RAZVEDRILNI PLES.

Joga smeha je kombinacija gibalno-vokalnih vaj, iger in dihanja. Po
priblizno 20 do 30 minutah intenzivnega smejanja se konca s sme-
jalno meditacijo in vodenim spros¢anjem. Kjer je smeh ni prostora
za stres, skrbi, jezo, strah kakor tudi ne za bolezen. Smeh je vir zdrav-
ja oziroma kot pravi pregovor »smeh je polovica zdravja«. Smeh nas
usidra v trenutek »tukaj in zdaj«. Kri hitreje zapluje po oZilju ter vsaki
celici telesa privede vec kisika. Zniza se izlo¢anje stresnih hormonov
ter vzpodbudi izlo¢anje hormonov srece. Poveca se izlo¢anje endo-
frinov, naravnih protibolecinskih telesc. S smehom krepimo imunski
sistem, krepimo pa tudi celoten organizem — enakovredno kot bi
ga z ostalimi aerobnimi telesnimi vajami.

Raziskave ucinkovanja SMEHA na telo, Custva in um, so pokazale,

da Ze 10 minut smeha ublazi bolecine in omogoca miren sen.

Redna vadba smeha pa:

® 7niza moznost ponovitve srénega infarkta za tretjino,

® ublazi, v vecini primerov pa popolnoma odpravlja stanje
depresivnosti,

e deluje pomlajevalno,

Iz nasih drustev 27

ostoraza sk

Raziskave ucinka smeha na telo, ¢ustva in um so pokazale, da Zze 10 minut smeha ublazi bolecine in omogoc¢a miren sen.

4

® pomaga uravnavati krvni tlak,

* vzpodbuja ustvarjalnost in pozitivno naravnanost pri reevanju
Zivljenjskih izzivoy,

® zmanjsuje agresivno naravnanost vedenja.

Ustanovitelj uspesnega in dobrodejnega gibanja, katerega namen
je Siriti mir v svetu, je dr. Madan Kataria, zdravnik iz Bombaya.
Danes po svetu deluje Ze vec tisoc klubov, kjer se smejijo brez
razloga, saj za smeh ni potreben smisel za humor, smesen razlog,
niti obcutek srece.V nasem drustvu vadbo joge smeha vodi ga.
Suzana Bol¢ina - vaditeljica joge smeha.

Druga novost je razvedrilni ples. Clanice (zal med prijavljenimi ni
nobenega ¢lana) bomo spoznavale naso bogato kulturo iz ljudske
zakladnice, pa naj bo ob ljudskih plesih, igrah, petju, glasbi ali
obicajih. Zagotovo ne bomo postale folklornice — profesionalke,
pac pa ljubiteljice folkloristike. Pomembno nam je, da se povezu-
jemo ob druzenju in dobri volji, obenem pa se tudi razgibamo.

Na prvem srecanju nas je bilo preko trideset. Z mentorico Marijo
bomo zagotovo dobro ogreli nase kosti in se nasmejali kaksni
zacetni nerodnosti.

V Novi Gorici tako potujemo, letujemo, telovadimo, plavamo, hodi-
mo (navadno pa tudi nordijsko), ob predavanjih se izobrazujemo,
sedaj pa se Se smejemo in plesemo. V nasem drustvu nam je zares
lepo in nikoli nam ni dolg &as.

Silva Tisma in Ema Ranci¢,

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica
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Dolenjske clanice aktivne tudi poleti

Kako lepo je, ko clovek sre¢a pravega ¢loveka in z njim
sklene prijateljstvo. Zacnejo se druZenja in dnevi so se
lepsi. Tako je tudi z nami. Najprej smo se ¢lanice srecale
v drustvu, potem smo zacele telovaditi in se druZiti po
telovadbi, v zadnjem éasu pa hodimo tudi na pohode in
daljse izlete v lastni reZiji.

V poletnih mesecih, ko telovadbo prekinimo do oktobra, se
enkrat mese¢no dobivamo na kavici ali ¢aju, se pogovarjamo,
pripovedujemo anekdote in sklepamo dogovore. Tako smo se
na kavi dogovorile tudiza dva zanimiva izleta.

LT

Postanek na izviru Save Dolinke v Zelencih.

mm SONCNCA

Najprej smo se v juniju odpravile na Trdinov vrh. Pot po gozdni in
travniski poti je bila prijetna, veckrat smo se ustavile in nabi-

rale travniske bilke (nekatere pohodnice so prave poznavalke
zdravilnih zelis¢), krajsale pa smo si jo tudi s petiem. Dan nam je
popestrila telovadka Ana, ki nas je na svojem travniku na Gor-
jancih pogostila z dobrotami iz svoje domace kuhinje. Tako smo
obeleZile in proslavile njeno okroglo rojstnodnevno letnico.

V zaletku septembra smo se z avtobusom odpravile na Gore-
njsko. Na poti smo srecale nasega nekdanjega predsednika
drzave Milana Kucana, ki je bil prav tako kot me s svojimi prijatelji
namenjen v gore. Prisréno nas je pozdravil in nam s tem polepsal
dan. Obiskale smo prec¢udovito dolino Tamar, nato smo se
odpeljale Se do Belopeskih jezer, nazaj grede pa Se na izvir Save
Dolinke. Obiskale pa smo tudi Planinski muzej v Mojstrani.

Nasmejani in zadovoljni obrazi nasih udelezenk so pripovedovali,
kako lepo smo preZivele dan, s pesmijo na avtobusu pa smo
svojo dobro voljo le $e potrdile. Da se rade druzimo in da se

nase prijateljske vezi utrjujejo, dokazuje tudi stevilo udelezenk

na posameznih pohodih. Zelo hitro se nas zbere 20-25 in akcija
stece. Kako Zivahno je v drustvu osteoporoze na Dolenjskem,
dokazujejo priloZeni posnetki z nasih srecanj. Ne druZi nas samo
zdrava telovadba, temvec Se veliko vec. To »vec« ¢lanicam veliko
pomeni. Komaj ¢akamo, da se sre¢amo na oktobrski telovadbi in
se zopet ¢esa domislimo.

Vida Mamilovic,

Drustvo za osteoporozo Dolenjske
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Iz Ljutomera v Strunjan

Clanice in ¢lani ljutomerskega drustva za osteoporozo smo
tudi letos letovali v Strunjanu. Vreme je bilo pravo poletno,
morje prekrasno, treba ga je bilo izkoristiti za plavanje, v bazen
smo skocili le na telovadbo, masaZo in knajpanje.

Aktivnosti so se odvijale od jutra do veclera in Se po vecerji.
Nasa animatorka Tanja nas je pritegnila in navdusevala s
svojo mladostno energijo, Sportni Janez pa nas je vodil po
najskrivnejsih in najlepsih poteh ter se trudil, da bi vsestransko
skrbeli za svoje telo in duso.

Nordijska hoja — ena od $tevilnih aktivnosti nasega oddiha.

Druzenje v naravi

Tako, koncale smo prijetnoin zelo aktivno druzenje v telovadnici
in tudi v naravi. Predah pa bo samo zacasen, malo pocitniski.
Clanice drustva za preprecevanje osteoporoze Hrastnik smo
se z veseljem in v velikem stevilu enkrat tedensko trudile in
potile v telovadnici pod strokovnim vodstvom gospe Nives.
PotrpeZljivo je popravljala nase napake, tako da smo vaje
pravilno izvajale. Pomembno pa je, da se vsaka sama zaveda,
kako potrebna sta gibanje in pravilno prehranjevanje. Imamo
tudi predavanja na temo prehrane, Solo osteoporoze v Izoli,
pohode v naravo, plavanje ... Dogodkov je dovolj skozi vse

Preizkus nordijske hoje in skupinska fotografija za konec.

Skupinska slika za obljubo, da naslednje leto zopet pridemo.

Sprehodi po solinah, skozi tunel v Portoroz, voznja s Solinarko
v Koper, jutranja telovadba in po vecerji ples ... Skratka, bilo je
pestro, odhajali smo z globokimi vtisi in trajnimi spomini ter
seveda z obljubo, da prihodnje leto spet pridemo.

Albina Sencar,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer

leto, tako da lahko vsaka najde kaj zase. Vse aktivnosti pa pridno
usklajuje nasa predsednica gospa Silva. V mesecu maju smo
imele tudi tecaj nordijske hoje. Gospa Nives nam je predstavila
njen pomen in ucinke, kar smo preizkusile tudi prakti¢no.
Tecaja sta se udeleZila celo dva moska - to je Ze treba omeniti,
da ne bo kaksne zamere. Mislim, da se bo vecina odlocila za
nakup palic in nordijsko hojo tudi redno izvajala.

Milena Zupan,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik

SONCNICA —
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Dnevi zdravja 2011

14. marca letos smo se ¢lanice in ¢lani Drustva za
preprecevanje osteoporoze Posavje Ze tretji¢ napotili v
Zdravilisée Topolsica na spomladanske »dneve zdravjac.
Vremenariji so obljubljali teden slabega vremena, a nas to
ni motilo. Iz izkusenj smo vedeli, da nam teh nasih dnevov
ni¢ ne more pokvariti.

Pripotovalo nas je 31.V hotelu sta nas sprejeli mladi, prijazni
animatorki Anja in Urska, ki sta zamenijali nasega priljublienega
vsestranskega animatorja Alesa, s katerim smo leto pred

tem odkrivali posebnosti zdravilis¢a in okolice. Prvi vecer sta
predstavili program aktivnosti, ki smo ga skupaj uskladili glede
na vreme in nekatere nase zelje. Poleg vadbe v telovadnici

in bazenih ter sprehodov po bliznjih vzpetinah so v program
uvrstili ogled novega Wellnes center s ponudbo odli¢ne
prehrane, raznih vrst savn, fitnes centra, dvoran za izvajanje
telesne vadbe in kulturne prireditve. Program je obetal
zanimivih $est dni sprostitve, zdravega nacina Zivljenja in
utrjevanja toplih odnosov med nami.

Ti dnevi zdravja so bili pri¢akovano zelo aktivni. Zaceli smo ob
sedmih z jutranjim razgibavanjem v bazenu, ki ga je vodila
fizioterapevtka, ob desetih smo Ze telovadili z Anjo ali Ursko v
telovadnici, ob petnajstih so nas ¢akale vaje za hrbtenico, od
jutra do vecera so vabili bazeni s toplo in manj toplo vodo ter
bazeni z masazami, neomejen je bil obisk savn.

Ker smo tudi vnete pohodnice in pohodniki, nismo uZivali le

v plavanju in razvajanju v vodi in kopelih, ampak smo korak
usmerili na bliznje, nam Ze iz prejsnjih let dobro znane poti v
okolici zdravilis¢a. Skupaj z animatorko Ursko smo se preskusili

v nordijski hoji in uspesno opravili test.

UZivali smo v vseh dejavnostih. Vsak je izbral tisto, ki mu je
ustrezala. Na voljo smo imeli tudi prostor za vecerno druzenje.
Tako smo se zbrali na potopisni predstavitvi Tanzanije in
vzpona na Kilimandzaro. Nasa predsednica Milena, izkusena

in pogumna planinka, je v zanimivi spremni besedi in z lepimi
fotografijami prikazala utrip te podsaharske drzave. Zelo smo
uzivali ta vecer in nasledniji, ko smo se ob predvajanju novega
slovenskega filma »Mi gremo po svoje« preselili med tabornike.
Marsikdo od nas se je v spominih vrnil v svoja mlada leta.

Na vecernih srecanjih smo izmenjavali vtise, pripovedovali 3ale
in obujali spomine. Med nami so bile tudi literarne ustvarjalke.
Tokrat nam je Jelka s svojimi razmisljujocimi pesmimi pricarala
res lep vecer. Ob tem pa so se kar rojevale ideje, s ¢im vse si
bomo popestrili vecerne ure na naslednjih dnevih zdravja, saj
imamo v svojih vrstah zanimive ustvarjalke.

Sestdnevno druZenje je hitro minilo. Ob koncu smo strnili vtise
v ugotovitev, da nam je v Topolsici lepo, da nam nudi vse, kar
potrebujemo za zdrav oddih, da je osebje prijazno, kuhinja
vabljiva in zapeljiva, bazeni ¢udoviti, animatorke uspesne in
predane svojemu delu, okolica prijetna, novi Sportni center s
savnami nadgrajuje in bogati ponudbo. V okolici so kraji, ki jih
bomo ob lepem vremenu $e obiskali: Kav¢nikova domacija,
Zavodnje, Bele vode, Lom, Velenje, §o§tanj,. ..

Skratka, Se pridemo. Nasvidenje, Topolsica!

Anica Hocevar,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Foto Stanka Pucko
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Lepo je biti skupaj g

~Lepo je biti skupaj,” je zadnji slogan Telekoma Slovenije.
Se lepse pa je skupaij preziveti teden dni v zacetku
soncnega aprila v San Simonu v Izoli. Trideset ¢lanov in
Clanic Drustva za preprelevanje osteoporoze iz Hrastnika
nas je v zaletku aprila krenilo z avtobusom proti slovenski
obali. PridruZili so se nam tudi ¢lani iz Trbovelj, Zagorja,
Prebolda in Novega mesta.

Po toplem pomladnem tednu je bilo za prihodnje dni
napovedano dezevije, in res je bila prva no¢ dezevna, a zbudili
sMo se v son¢no jutro. Resda malo sveze, a kot naroceno

za organizirano telovadbo na plosc¢adi kopalisca v zalivu. Z
veseljem smo se namrec¢ odzvale vabilu ¢lanic drustva Sola
zdravja iz Izole, ki vsak dan ob isti uri ne glede na vreme in
letni ¢as organizirano izvajajo jutranjo telovadbo. Na plos¢adi
se zbere med 30 in 50 telovadk in telovadcev. Sklop vaj

1000 gibov, katerih oce je dr. Nikolaj Grishin, je primeren

za vsakogar in v 30 minutah razgibas vse sklepe od glave

do noznih prstov. KakSna Skoda, da nimamo te telovadbe v
Hrastniku in ostalih zasavskih obcinah. Imamo pa telovadnice
za razgibavanje nasih kosti, bolje nekaj kot nic.

Vsi, ki smo se opogumili zlesti iz udobne postelje, smo bili
nad telovadbo navduseni. Spet drugim je bila zelo vsec¢
vsakodnevna hidrogimnastika v pokritem bazenu z morsko
vodo, v¢&asih tudi ob spremljavi poskoc¢nic na harmoniki. Tretji
dan pa smo se druzno podali na pohod do znamenitega
strunjanskega kriza v zas¢itenem rezervatu, od koder je
¢udovit pogled na sinjino nasega morja. Triurna hoja s
palicami tja in nazaj nam je dobro pognala kri po Zilah. V
naslednjih dneh smo si poleg Ze opisanega privoscili Se
dnevne in vecerne sprehode ob obali, igranje mini golfa,
savnanje v Wellnes centru hotela Mirta in vecerno kopanje v
bazenu. Zaneslo nas je tudi na kulturne prireditve v sosednji
hotel Delfin, na ogled mesta Izola, po nakupih, na klepete ob
kavici v kavarni hotelskega naselja ali v sobah depandans in
Se kam ..

O hrani, postrezbi, prijaznosti in vljudnosti osebja imamo
samo pohvale. Na koncu pa 3e hvala nasi predsednici drustva
Silvi Centrih, ki je imela s celotno organizacijo veliko dela in je
zasluzna, da smo se na aprilsko soboto kot prerojeni in dobro
razpolozeni vracali proti domu.

[rena Kavsek,

Drustvo za prepreCevanje osteoporoze Hrastnik
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Nov stil

Pogledam naj se v ogledalo?
Tolst duh mi zdrsne prek oci.
Mogoce mi bo pomagalo,
Ce me maser v roke dobi.

»Kar zanj denarnico odpritel«
Zdravnik na listu podcrtuje,
zamisljen kima in modruje:

»Premalo za svoj stil skrbite!«

Mascevje ni samo napaka,
ogroza vase dobro zdravje.
V mascobi se slab duh pretaka!
Kaj bo, ce pridete na zglavje?

Glejte Sportnika postrani -
nikjer tolsce ne trebuha.
Misicnjak se z vadbo hrani,
veliko hrane si ne skuha.«

Naj spremenim nacin Zivljenja?
Postavim cilje si v nov red?

Nov stil izberem? Ta navade menja!
Da, v naravo pojdem, ne pa pred TV sedet!

Olga Antic,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer
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Kam? V dolenjske Benetke!

V Drustvu osteoporoze Trbovlje se zavedamo, da je

v tretjem zZivljenjskem obdobju poleg skrbi za telo
pomembna tudi skrb za razlicne miselne procese. Tokratni
izlet je bil zato namenjen izobraZevanju. Nas cilj je bila
Kostanjevica na Krki, zaradi veckratnih poplav imenovana
tudi dolenjske Benetke. Saj se Se spomnite lanskih
septembrskih televizijskih posnetkov s tega konca? Potem
veste, zakaj dolenjske Benetke.

Pogled se nam najprej ustavi na Forma vivi. Njena pobudnika
sta bila leta 1961 kiparja Janez Lenassi in Jakob Savinsek.
Razli¢no oblikovani kipi so izdelani iz avtohtonega materiala,
krakovskega hrastovega lesa. Sprehodimo se po lepi potki in
se ustavimo na dvoris¢u cistercijanskega samostana. Prijazna
kustosinja nas popelje po galeriji BoZidarja Jakca in nam
predstavi slikarje, ki tu razstavljajo. Njeno razlago nadgradimo
z opazovanjem umetniskih del in razmisljanjem o njih. Stalno
zbirko v galeriji imajo Bozidar Jakac, Janez Boljka in Tone Kralj.
Slikar in grafik Bozidar Jakac je najbolj plodovit slovenski likovni
umetnik. Uvrs¢amo ga tudi med pionirje slovenskega filma. Za
svoje delo je leta 1947 prejel PreSernovo nagrado. Kipar, slikar
in grafik Janez Boljka se je uveljavil z oblikovanjem kipov iz
aluminija in serijami figur Ribnic¢anov. Od leta 1974 je v galeriji
odprta tudi stalna razstava Toneta Kralja. Zaobjema druzinske
portrete, prizore kmeckih uporov in vojn ter slike iz kmeckega
Zivljenja. Leta 1954 je Tone Kralj prispeval ilustracije k ponatisu
Levstikove zgodbe Martin Krpan. Z njimi je utrdil svoj status
velikega umetnika s Sirokim zornim kotom. Tidina v razstavnih
prostorih pomirja, daje obcutek lepega in vzbuja ob¢udovanje
umetnikov, ki so sposobni ustvariti take umetnine.

£

Ribnic¢ani Janeza Boljke (Foto Kristina Hribar)

Umetnine v okolici zna ustvariti tudi narava. Polja prekrivajo
raznobarvne rastline, na travnikih se pozibava trava, v
Zavodah nad Kostanjevico na Krki pa gricke krasijo vinogradi.
Na eni najlepsih leg v Zavodah stoji Vinoto¢ klet Jeleni¢. Tam
smo imele dobro domace kosilo, ki nam je ob kozarc¢ku cvicka
prav teknilo. Se sprehod po okolici vinoto¢a in povratek

v domacdi kraj. Mislim, da smo bile vse »osteoporoznice« z
izletom zelo zadovoljne! Hvala nasi Ladislavi, ki vedno poskrbi
za kakovosten izlet!

Kristina Hribar,

Drustvo osteoporoze Trbovlje
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V cistercijanskem samostanu (Foto Kristina Hribar)
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Korosci ze drugi¢ v Novem Vinodolskem

»Kaj dogaja?« Nam na Koroskem drustvu za osteoporozo
veliko, pa e prav dobro se imamo.

Clani tistih drugtey, ki obiskujemo $olo osteoporoze —
letovanje v Termah Talaso v Strunjanu, vemo, da z nasim
oddihom zaradi obnove dela hotela Svoboda lani spomladi
ni bilo ni¢. Ne morem povedati, kaksno razocaranje je bilo pri
nasih ¢lanih. »Pojdimo pa kam drugam,« sem velikokrat slisala
po telefonu ali ob srecanjih s ¢lanicami na cesti. Ni mi ostalo
ni¢ drugega, kot napeti vse sile in najti nadomestno lokacijo.
»Glej, da bomo sle na morjel« Tudi to Zeljo sem morala
upostevati. In kajpak $e ceno, ki je za starejSo generacijo prav
tako pomembna. Nizka mora biti, se razume. Kaj pa udobje?
Naj bo ¢im vecje. Oh, koliko zelja in kako malo moznosti, da
vse uresnic¢im! Skoraj bi potrebovala dobro vilo. Vile tako in
tako ne bi nasla, zato sem jo kar odmislila. Torej, Leonida, pojdi
v akcijo!

Brskanje po internetu, telefoniranje in sprasevanje znancev

je trajalo kar nekaj dni, preden sem nasla primerno lokacijo.
Ceprav imamo na domacem terenu priznano turisti¢cno
organizacijo, so imeli za nase Zelje boljsi posluh pri Kompasu.
Tako smo se v njihovi organizaciji lani spomladi odpeljali na
tedensko Solo osteoporoze na Hrvasko v Novi Vinodolski. Res
da ima hotel Lisanj samo dve zvezdici, ampak mislimo, da je ta
ocena preskromna. Hotel je bil zgrajen leta 1894, ko letovanje
ni bilo vsem dostopno. Znano je, da je v njem letovala kraljeva
druZina. Lep3e lokacije zanj si niso mogli izbrati: leZi v mestu
ob plazi. Premore manjsi notranji bazen, le voda v njem je

bila malo prehladna, tako da nismo imeli smokre« telovadbe,
ampak suho. Mesto je zelo ¢isto in urejeno, ponuja veliko
moznosti za sprehode. V okolici smo nabirali zelis¢a, ki pri

nas na severu ne rastejo. Na vodenem ogledu smo spoznali
zgodovino mesta. Tudi vecurni izlet smo si privosciliin ga z
zakljucili s pokudnjo vin v lokalni vinski kleti. Kot zanimivost
naj povem, da je v Novem Vinodolskem vsako leto v prvi
polovici meseca julija pustni karneval, na katerem sodeluje
ogromno mask, e vec pa je gledalcev.

»Ne bomo te vprasali, ti kar rezerviraj ta hotel,« je bil nekaksen
ukaz udeleZzencev ob odhodu. Po razmisleku sem jim dejala:
»Ja, ampak v jeseni, ker je spomladi voda v bazenu premrzla.
Bomo Sli spomladi v Strunjan, v jeseni pa v Novi Vinodolski.«

Tako je tudi bilo: v letu 2011 najprej v Strunjan, sredi
septembra pa v Novi Vinodolski. Letos nas je bilo 34, kar je
vec kot lani. Lep3ega vremena si pac¢ nismo mogli izbrati, tudi
morje je bilo Se prav toplo. Nekateri so imeli ta oddih bolj

za pocitek, drugi pa so uzivali v aktivnem dopustu. Ne samo
da je bilo morje toplo, tudi v notranjem bazenu nas ni zeblo
in tako smo vse dniimeli po uro vodne telovadbe z njihovo
fizioterapevtko. Spet smo nabirali zdravilne rastline, zato so
bili jutranji sprehodi kar dolgi. Z ladjico smo zapluli na otok
Krk. Ogledali smo si mesto Vrbnik in poskusili njihovo belo
30 metrov globoko v morju, po nekaj letih pa ga prodajajo
po astronomski ceni. Kupcev jim ne manjka. Tisti dan so imeli
trgatev in tudi mi smo se najedli sladkega grozdja.

Mesto Vrbnik je zgrajeno na pecini. Do centra smo se popeljali
s turisti¢nim vlakom. Sprehodili smo se po najoZji ulici na
svetuy, ki na enem delu meri samo 43 centimetrov. Na zacetku
in na koncu ulice je po ena hisna Stevilka, vsaka na svoji strani.
Iz Vrbnika smo se z ladjico odpeljali e v Kumno. Nekateri so
bili Ze utrujeni in so 3li v bliznjo okrepcevalnico, drugi pa smo
preizkusili tamkajsnje zdravilno blato. Z njim smo si namazali
telo, a nismo imeli ¢asa, da bi se na nas ¢isto posusilo. Po

slabi uri smo ga sprali s sebe. KoZa je bila mehka, prozna,

prav svilnata. Zal ne poznam sestave blata, ¢e pa boste imeli
priloZznost, se le namazite z njim.

Pot nazaj je bila Zivahna: privoscili smo si kozar¢ek vrbniskega
vina, kapitan ladje je zaigral na harmoniko, mi smo zapeli. Vsak
tak izlet prehitro mine, a ostanejo spomini in fotografije.

Tudi nade letovanje je ob prijetnih dogodkih hitro minilo. V
tem ¢asu smo praznovali dva rojstna dneva. Rojstni dan brez
torte ne gre in tako so nam v hotelu podarili kar dve torti.
Prijazna pozornost hotelskega osebjal

Zadnji dan smo si ogledali $e Opatijo, ki je bila Ze pred sto
Sestdesetimi leti prvo turisticno mesto v tedanji Avstro-Ogrski
monarhiji. Takrat je bilo letovanje seveda drugac¢no. Gospe so
se po plazi sprehajale v krinolinah in s klobuki na glavi, in ker
niso smele imeti opecenih obrazov, so bili son¢niki obvezni.

Nasih ogledov 3e ni bilo konec. Na poti proti Pivki smo v vasi
Nacin obiskali kmetijo Petrovi. Ponudili so nam cebulni kruh
in pecivo. Kmetija je znana po delavnicah za otroke. Na njih
izvedo za pot od zrna do kruha, z gospodinjo pa tudi zamesijo
kruh in ga specejo v krusni peci. V okolici Pivke je doma cesen
in kar nekaj smo ga pokupili.

Leonida Arbeiter,

Korosko drustvo za osteoporozo
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Grundtvig delavnice

Grundtvig delavnice so delavnice vseZivljenskega ucenja,
ki vkljucujejo vse starostne skupine razen studentov.
Ucece odrasle spodbujajo k aktivni delitvi kompetenc in k
vecjemu zanimanju za evropske zadeve.

Bila sem ena izmed 16 udelezenk take delavnice, ki je bila
organizirana v Firencah na temo, kako zmanjsati porabo
potrosnih dobrin zaradi preobremenjenosti okolja. Moja
aktivnost je bila usmerjena na zniZanje porabe v druzinskem
okolju. Statisti¢ni podatki dokazujejo, da nedvomno prevec
porabimo tudi na razli¢nih podro¢jih osebne porabe:
uzivamo prevec hrane, kupujemo obleko in obutev, ki ni
nujna, kupujemo izdelke in podarjamo darila, ki so ovita v
najrazli¢nejso viecno embalazo in dekoracijo, ta pa zagotovo
konca v zabojniku za odpadke, prekomerno trosimo vse vrste
energije ... Skratka, v praksi je v vsaki druZini in pri vsakem
posamezniku mozno znizati porabo in s tem prispevati

k zmanjsanju onesnaZzenja nasega planeta. Je pa res, da

je vsako spremembo tezko vpeljati in uresniciti, zato je

potreben dober nacrt. Spremembe uvajamo po kapljicah
in po sistemu majhnih korakov, a z moc¢no voljo zapustiti
zanamcem prijazno okolje.

lzmenjava izkusenj med udeleZenci iz razli¢nih drzav in
razli¢nih pogledov na okolje je bila enkratno dozivetje.
Zame pa je bila to Se posebej odli¢na u¢na izkusnja, saj sem
izpopolnila tudi znanje angleskega jezika.

Informacije o pogoji in programih udelezbe na projektih
razli¢ne vsebine so na voljo na spletu pod Grundtvig
workshop Catalogue 2011-2012.

Gospe iz drustev, pogum velja!

Dragica Derganc,

Drustvo za osteoporozo Dolenjske

Dan v Biotermah Mala Nedelja

V Drustvu osteoporoze Trbovlje smo se tokrat

odlocili, da obis¢emo eno izmed novejsih zdravilis¢

v Sloveniji, Bioterme Mala Nedelja. Nahajajo se v
prelepem gri¢evnatem svetu severovzhodne Slovenije
blizu Ljutomera. Njihova voda blagodejno vpliva na
vzdrzevanje funkcionalnosti gibalnega sistema in
hrbtenice, zdravilni ucinki termalne vode pa se kazZejo tudi
pri lajsanju teZav z Zelodcem, Zol¢nimi izvodili in s secili.

Visaka ¢lanica je kopanje prilagodila svojim potrebam:
nekatere so plavale, druge so se grele v toplejsem bazenu,
tretje so si privoscile masazo, bolj pogumne pa so uzivale v
zunanjem bazenu. Kdor ima poleg kopanja rad tudi sprehode,
ga potke okrog term popeljejo v razlicne smeri. Lahko pa se
enostavno predate blagodejnemu miru.

Ob dopoldanski malici smo imele v termah tudi
samopostrezno kosilo. V prijetnem klepetu je minil del dneva.
Drugi del pa smo namenile ogledu ptujskega gradu. Ker je

bil ¢as, ko se zima poslavlja in jo nadomesti pomlad, so ob
poti cveteli zvoncki. Okrasili so cel travnik in pogled nanje je
potrdil, da se narava prebuja v vsej svoji lepoti. Z vrha gradu je
krasen pogled na staro mestno jedro. Zelo zanimive so strehe
his. Lep motiv za fotografski posnetek!

(Vir Bioterme Mala Nedelja)

Nasi izleti so vedno zanimivi.V programu dela za leto 2011
je bil za mesec maj nacrtovan izlet v Kostanjevico na Krki s
poudarkom na hoji. Obrnite list, pa boste videli, kako smo se
imele.

Kristina Hribar,

Drustvo osteoporoze Trbovlje
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Srecno 2012!

Naj Vas se naprej
povezujejo
lepe misli
in iskrene Zelje,
da skupaj obogatimo
zivljenjski vsakdan.

Urednistvo Sonc¢nice in
Zveza drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenije

SONCNICA
Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Odgovorna urednica: Dusa Hlade Zore Urednica: Natasa Bucik Ozebek
Uredniski odbor sestavljata $e: Milena Jesenko, Nusa Razman Lektoriranje:
Milena Jesenko Avtorsko nepodpisane fotografije: Arhiv drustev, arhiv Zveze
ali osebni arhiv portretirancev Prelom: Melita Rak Tisk: ABO grafika d. o. o.

Naslov urednistva

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Potrceva 16, 1000 Ljubljana

Telefon: 01/540 19 15

Telefaks: 01/540 19 15

E-posta: dusa.zore@siol.net, natasa.ozebek@gmail.com

Izdajatelj
Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Potréeva 16, 1000 Ljubljana

Tisk so omogocili tudi: Fundacija za financiranje invalidskih in humanitarnih
organizacij (FIHO) in Ministrstvo za zdravje.

Vse pravice pridrzane. Kopiranje ali ponatis vsebine je dovoljen le s pisnim
dovoljenjem izdajatelja. Urednistvo si pridrzuje pravico, da po potrebi skrajsa
ali slogovno predela ¢lanke. Son¢nico prejmejo ¢lani drustev, vkljuceni v Zvezo
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije dvakrat ali trikrat letno brezpla¢no.

Prostovoljne prispevke in donacije lahko nakazete na transakcijski racun 0201-
0009-0201 915, odprt pri Novi ljubljanski banki, davéna Stevilka 15782638.

Za clanke, v katerih je obravnavano delovanje zdravil ali u¢inkovin, velja
opozorilo ministrstva za zdravje: »Ministrstvo za zdravje opozarja, da
besedilo obravnava zdravilo, ki se sme izdajati le na zdravniski recept. O
primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le
pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali
farmacevtu.«

Pomenek s seboj

Stori vendar nekaj zase,
za kolke, ude, otrpel vrat.
V vsakem vrtu zdravije rase.
(Mhm! Na mizi pecen svinjski vrat!)

Telovadi, Ce si v sluzbi,
Se bolj se giblji, ko si sam.
Sproscaj se v kolesarski druzbi.
(Mhm! Kaj mi bo en izgubljen gram?)

Holesterol me spet preganja,
a prirejamo druZinsko slavje,
apetit se vsem dobrotam klanja.
(Mhm! Komu zdaj mar za zdravje?!)

Ravnam si ude na parketu,
slacim perilo preznojeno.
Joj, da ne pozabim na tableto!
(Mhm! Kupiti stegno prekajeno!)

Zdravje ljubi, kdor se giblje!
Se dve stopnici do deset,
na vsaki trebuh se zaziblje.
(Mhm! Zdaj le takoj nazaj sedet!)

Olga Antic,

DrusStvo za osteoporozo Ljutomer

(Napisano ob dnevu Skrb za zdravje 2010.)
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K2Vital poskrbi za zdrave kosti

BODITE MED PRVIMI, KI

JIM OMOGOCAMO, DA NA
REVOLUCIONAREN NACIN
POSKRBIJO ZA SVOJE KOSTI.

Kosti se vse Zivljenje obnavljajo in v de-
setih letih se obnovi ves skelet. Po 30. letu
razgradnja kosti poteka hitreje od izgradn-
je, zato se kostna gostota postopoma niza.
Kalcij je mineral, ki v vsakem Zzivljenjskem
obdobju vpliva na nase zdravje. Brez pod-
pore vitamina K2 se kalcij, ki ga zauzijemo,
ne more optimalno vgraditi v kosti.

Sele z odkritjem vitamina K2 so znan-
stveniki nasli odgovor, kako se lahko
kalcij vgradi natanc¢no tja, kjer ga telo
potrebuje: v kosti in zobe.

K2 Vital predstavlja popolno kombinacijo
potrebnih hranil za zdrave kosti.

Vsebuje kalcij in magnezij rastlinskega
izvora. Zaradi optimalne sestave

K2Vital ne povzroca kopicenja kalcija

v organizmu in ne obremenjuje
krvozilnega sistema. Uporaba je
preizkusena in varna. U¢inkovitost je
potrjena.

TEGA, KAR VAM PONUJA K2VITAL SE NE
DA KUPITIV LEKARNI. DOBESEDNO.
NE SE.

Za vse, ki se zavedate, da kosti, ki jih je v
¢loveskem skeletu prek 200, z leti izgu-
bljajo proznost in gostoto, smo pripravili
posebno priloZznost - $e preden K2Vital
za¢nemo prodajati v lekarnah, ga lahko
ekskluzivno narocite pri nas. Prejeli boste
dve Skatlici, placali pa le eno. Postnino
placamo mi!

Za narocilo 1+1 K2Vital (placam 1, dobim 2 skatlici po ceni 16,75 €%)

poklicite ali pisite: 01 58 99 234 ali info@carso.si

Kiniéro preidisieno

Mvidublet - 30 dai

Narocilnico posljite na:

NAROCILNICA

Naro¢am 1+1 K2Vital (placam 1, dobim 2 skatlici)
po ceni 16,75 €*,

Naroc¢am paketek/kov
(lahko se odlocite za vec kot 1 paketek).

Carso d.o.0,, Litostrojska cesta 46 A, 1000 Ljubljana




