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Uvodnik

Novice in obvestila iz Zveze
« Svetovni dan osteoporoze

Intervju
« Dr. Erik Brecelj, zdravnik z vestjo

Zdravje in medicina
« Osteogenesis Imperfecta: krhke kosti niso samo
osteoporoza
« Slovenija po stevilu zlomov kolka med evropskim
povprec¢jem

Zdravstvenovzgojni koticek
« Gibalne vaje pri starostnikih

Priloga
« Ocala na recept

Zdravo in okusno
« Tunin tatarski biftek, kostanjeva juha, zelenjavna
torta, palacinke

Ziveti z osteoporozo
« Velenjska babi Ana Zrim3ek

1z nasih drustev
+ Obisk v Velenju
« Fotoreportaza iz Ormoza
+ Pohod po Krmelju in okolici
+ Z'mojimi’ Gorenjkami
« Zanimiva sreanja
+ Mesec maj v Logarski dolini

Vesele urice
« Korosice je osvojil Debeli rti¢
« Veselo druzenje v Izoli
» Vaje v raztezanju
« Zakljucek v Laskem

Za vse in za vsakogar
« Prazniki

Ko odpade list ...

Jutro. Dez ponehuje, sonce se prebija skozi
oblake. Uspe mu. Kaj pa zdaj?
Pojdi ven, pojdi po gobe! (Ne na oni svet!)
V gozd pojdi. Objemi drevo.
Ce nisi pripravljen, pocakaj,
da bo ono objelo tebe.
Predaj se. UZivaj!
Pogladi bukev, poglej v njeno telo vrezan srcek!
(Jo je bolelo?)
Zmasiraj si roke na hrapavi hrastovi skorji.
Postoj pod nezno brezo,
predaj se lepoti nedolzne beline.
Pod smreko se ustavi,
globoko zadihaj in pojdi dalje.
Glej za gobami.
Sonce med krosnjami,
listje obarvano v tople jesenske barve ...
Prelepo! Pogled obstane na tem cudezu narave.
List zaplese proti tlom,
veter se poigra z njim. Zdrsne na tla.
Obmiruje. Kaj bo z njim? Caka prerojenje?
»Ko odpade list,
ostane radostno upanje v novo vzklitje.
Ko se ustavi srce, obmolkne vse,
ostaneta le tisina in vecna bolecina.«
(Avtor neznan.)

Stanka Pucko,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Nadaljujte s svojim delom

Mednarodna fundacija za osteoporozo (IOF) je edina
svetovna organizacija, ki se posveca osteoporozi in
sorodnim obolenjem kosti in misic. Deluje na svetovni ravni
in pokriva vse celine, podroc¢ne urade pa ima v Singapurju,
Buenos Airesu in Dubaju. ZdruZuje 200 drustev bolnikov in
zdravstvenih delavcev iz vec kot 100 drzav, obenem pa tudi
118 svetovno priznanih strokovnjakov za zdravljenje bolezni
okostja. IOF v sodelovanju s strokovnjaki in z drustvi izvaja
Stevilne pomembne programe na podrodjih zdravstvenega
izobraZevanija, raziskav in ozaveséanja bolnikov ter javnosti.

Eden najpomembnejsih programov je vsakoletno obelezje 20.
oktobra—svetovnega dne osteoporoze. Svetovni dan osteoporoze
je“poziv k dejanjem! Ob podpori IOF vseh 200 drustev v svojih
drzavah ustvarja in dviguje druzbeno vedenje o “tihi bolezni!

Svetovni dan osteoporoze je priloznost, da opozorimo naso
druzbo in oblasti na osteoporozo in pomen preprecevanja
zlomov. Leta 2012 smo opozarjali na pomen preprecevanja
sekundarnih zlomov zaradi osteoporoze, letos pa na vlogo Zensk
pri ozavescanju vseh generacij 0 moznostih preprecevanja
osteoporoze. Ne glede na nase letne usmeritve in dejavnosti
pa ostaja nase sporocilo vedno enako: vsi moramo delovati

v dobro preprecevanja osteoporoze in njenih posledic —

tako posamezniki, zdravstveni delavci kot tisti, ki odlocajo o
zdravstveni politiki. Samo s stratesko usmerjenimi dejavnostmi
bomo namre¢ lahko zmanjsali pricakovano dramati¢no
povecevanje zlomov kosti zaradi osteoporoze med nasim
starajo¢im se prebivalstvom.

Povsod, tudi med razvitimi zahodnimi narodi, osteoporoza ostaja
bolezen, ki ji ne posve¢amo dovolj pozornosti, mnogokrat ostaja
neugotovljena in nezdravljena. Zaradi tega moramo delovati
skupaj in povezati nase moci v moc¢no svetovno gibanje. Kot
izvrsna direktorica Mednarodne fundacije za osteoporozo
visoko cenim delovanje nasih nacionalnih ¢lanic, zdruzenih

v odboru nacionalnih drustev. Pred mojim prihodom v IOF

sem bila predsednica avstralskega drustva za osteoporozo.

Zato popolnoma razumen tezke izzive, s katerimi se srecujejo
nacionalna drustva, ki trdo delajo in se zomejenimi sredstvi
trudijo, da bi povecale razumevanje za osteoporozo v javnosti

in pri politi¢nih uradnikih. Drustva bolnikov izvajajo neverjetno
uspesne programe, njihovo uspesnost pa poganja zagnanost
prostovoljcev. Njihovo dobro delo se Ze kaZe v boljsem
poznavanju osteoporoze, moznostih njenega zdravljenja in
preprecevanja in pridobivanju resni¢nih prednosti za bolnike z
osteoporozo v posameznih drzavah.

Judy Stenmark

Na tem mestu vidim Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije kot eno od vzornic, ki daje navdih tudi drugim. Zveza je
ena najbolj delavnih in izstopajocih ¢lanov IOF. Prepri¢ana sem,
da sta trdo delo in vztrajen trud Zveze osteoporoznim bolnikom
v vasi drzavi prinesla spremembe. Res je, Zveza drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenije je za svoje odli¢no delo leta 2005 prejela
prestizno priznanje IOF Linda Edwards Award, najvisje priznanje,
ki ga podeljuje Mednarodna fundacija za osteoporozo. Veselim se
vasega nadaljnjega sodelovanja tudi v prihodnje in zakljucujem z
besedami: nadaljujte s svojim pomembnim delom 3e napre].

Judy Stenmark,

izvrdna direktorica Mednarodne fundacije za osteoporozo (IOF)
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UPRAVNI
ODBOR

Clanice Upravnega odbora Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije so se sestale dvakrat, in sicer
5.junija in 19. septembra, obakrat

v Ljubljani. Vec¢ji del razprave je bil
namenjen prostovoljstvu in vpisu

v razvid prostovoljskih organizacij,
organizaciji in izvedbi dogodkov ob
svetovnem dnevu osteoporoze in
prijavi na razpis FIHO za dodelitev
sredstev za leto 2014. Maja Kozlevcar
Zivec, dr. med,, spec. fiz. reh. med,
pa je predstavila projekt z naslo-
vom Medgeneracijsko sodelovanje na
podrocju osteoporoze, ki ga bomo
vkljucili v delovni nacrt Zveze za leto
2014.

UCNA
DELAVNICA

Prva u¢na delavnica Imejmo radi

svoje kosti je bila namenjena vodjem
telovadnih skupin v nasih drustvih. Vsi
vemo, da mora biti vadba za bolnice
in bolnike z osteoporozo prilagojena
specificnim zahtevam. U¢no delavnico
smo organizirali na pobudo gospe
Marjane Cernog, visje fizioterapevtke,
ki vodi vadbo za ¢lanice Drustva za
prepreCevanje osteoporoze Posavije.
Po strokovnem predavanju Maje
Kozlevear Zivec o vadbi za mocne ko-
sti in misice ter preprecevanju padcev
je 18 udelezenk iz 11 drustev aktivno
sodelovalo pri prakti¢ni predstavitvi
vaj s trakom in izmenjavi izkusenj. Na
koncu smo sklenili, da se v letu 2014
ponovno sre¢amo, da vse udeleZzenke
v pisni obliki pripravijo predloge vaj,
ki bi jih obvezno vkljucili v program
vadbe, in da v letu 2014 pripravimo
knjizico z delovnim naslovom Vaje

pri osteoporozi, ki bo rezultat dela in
izkusenj nasih vodij telovadnih skupin.

k o e WA

A 1 o oot 1
KONFERENCA
ZDRUZEN]

BOLNIKOV
Z OSTEOPOROZO

Konferenco vsako drugo leto organizira
Mednarodna fundacija za osteoporozo
IOF. Njen namen je izmenjava izkusen]
in seznanitev z novimi dognanji na
podrocjih preprecevanja, odkrivanja

in zdravljenja osteoporoze in njenih
najresnejsih posledic — zlomov.

14. Konferenca zdruzenj bolnikov z
osteoporozo je bila od 31. maja do 2.
junija 2013 v Helsinkih, glavnem mestu
Finske. Sodelovalo je 140 udeleZencev
iz 45 drZav. UdeleZili sta se ga dve
predstavnici nase Zveze, Milena Jesen-
ko in predsednica Dusa Hlade Zore, ki
je na plenarnem zasedanju predstavila
nase izkudnje pri odkrivanju tveganja
za osteoporoti¢ni zlom.

OBVESTILA

Nova spletna stran
Zazivela je nasa prenovljena sple-
tna stran. Upam, da vam bo vsec.
Zavedamo se, da delo ni koncano in
bo treba se marsikaj dopolniti in po-
praviti, predvsem pa skrbeti, da bodo
objavljene novice sveZe in zanimive.
Spletno stran si lahko ogledate na
www.osteoporoza.si. Vasi predlogi,

graje in pohvale so zelo dobrodosli.
Skupinico, ki je poskrbela, da danes
prebirate boljso in popolnejso spletno
stran in ji gre zahvala, sestavljajo: Dusa
Hlade Zore, Natasa Bucik Ozebek, Lonja
Tavear, Maja Lampe in Milena Jesenko.

Ustavite se pri prvem
Oktobra je izsla nova knjizica Ustavite
se pri prvem - naj bo vas prvi

zlom tudi zadnji. V/sa drustva so
prejela dovolj izvodov za svoje Clane.
Ce knjizice se niste dobili, vpraajte
zanjo v svojem drustvuy, lahko pa si jo
preberete tudi na spletni strani www.
osteoporoza.si.
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FESTIVAL ZA
3. ZIVLJENJSKO
OBDOBJE

Od 1. do 3. oktobra 2013 je tudi

Zveza sodelovala na 13. Festivalu za

3. Zivljenjsko obdobje v Cankarjevem
domu v Ljubljani. Prireditev je v treh
dneh obiskalo vec kot 15 000 obisko-
valcev, bogat kulturni, izobraZevalni

in strokovni program pa je soustvarilo
vec kot 2000 posameznikov iz Sloveni-
je in tujine. Na sejemski razstavi se je
predstavilo 180 podjetij in drustev

s ponudbo informacij, storitev in
izdelkov za bolj kakovostno in aktivno
Zivljenje. Na nasi stojnici smo obisko-
valcem nudili publikacije - revijo
Son¢nica, zloZenke in drug informa-
tivni material, izvajali FRAX informa-
tivni racunalniski izracun za verjetnost
zloma v naslednjih 10-tih letih ter UZ
meritve mineralne kostne gostote na
petnici. Opravili smo prek 250 meritev
in od teh na nadaljnjo DXA meritev na-
potili okoli 50 udelezencev. Prireditev
so obiskali ¢lanice in ¢lani drustev iz
Kocevsko-ribniske regije, iz Prekmur-
skega osteoloskega drustva iz Murske
Sobote, Drustva za preprecevanje
osteoporoze Posavje in Drustva bol-
nikov z osteoporozo Saleske doline iz
Velenja.

DAN
OSTEOPOROZE
V MAXIJU

Pred svetovnim dnevom osteoporoze
smo 11. oktobra 2013 v dogovoru z di-
rektorico blagovne hise Maxi Ljubljana,
gospo Katjo Miheli¢, izvedli projekt
Dan osteoporoze, ki se je zacel ob 8.30
z neposredno vkljucitvijo v oddajo
Dobro jutro. Iz pasaze Maxija sta
predsednica Zveze Dusa Hlade Zore in
nutricionistka Marija Merljak predstavili
bolezen in povedali, kako jo zdravimo,
predvsem pa, kako jo preprec¢ujemo.
Gospa Merljak je ob prisotnosti
pridelovalcev Zivil tudi svetovala, kat-
era hrana je najprimernejsa, Blagovni-
ca Maxi pa je pripravila degustacijo
posameznih izdelkov, ki jih je bilo
mogoce tudi kupiti. V restavracijah
Romansa in Maxim so pripravili jedi,

ki pripomorejo k zdravim kostem.V
prostorih Maxi kluba pa je potekalo
brezpla¢no ultrazvo¢no merjenje
mineralne kostne gostote na petnici

in izraCun ocene tveganja za oste-
oporozni zZlom v naslednjih desetih
letih s pomocjo racunalniskega mod-
ela FRAX. Meritev se je udeleZilo kar
158 oseb, od tega je bilo 16 moskih.
Vsi so se lahko posvetovali s prisotno
zdravnico gospo Majo Kozlevear Zivec,
vec kot 30 obiskovalcev je Zelelo dobiti
gradiva o tej tihi bolezni.

Novico je pripravila Desanka Znidarsi¢
iz Drustva bolnikov z osteoporozo
Ljubljana.

Al

OSTEOLOSKI
DNEVI

Osteoloski dnevi (Maribor, 25.in 26.
oktober 2013) so strokovno srecanje,
namenjeno zdravnikom, ki obravnava-
jo osteoporozo in njene posledice,

in deloma studentom medicine.

Letos so bile glavne teme posvecene
porabi zdravil za zdravljenje oste-
oporoze in stroskom, ki so povezani

s tem, posodobljenim smernicam

za zdravljenje osteoporoze in vlogi
vitamina D ter staranju prebivalstva,
ki je pomemben vzrok povecanega
Stevila osteoporoznih zlomov. Tudi
Osteoloski dnevi so ena od dejavnosti,
s katerimi v Sloveniji obelezujemo
svetovni dan osteoporoze.

Novice in obvestila je pripravila
Dusa Hlade Zore,
predsednica ZDBO Slovenije
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Dogajalo se je

na svetovnem dnevu v Velenju

MESTNA OBCINA VELENJE

I__,___._ & © _ Svetovnidan osteoporoze - »fux sm sedns, fed e fic " T ‘

-

Srecanje Zveze bainikov 2 nsteoporggo " ol |

n Velenje, 19. oktober 20
¥ e ot T M R

Predsednice 18 drustev, gostje prireditve in domiselno okrasen oder. Avtorica vseh fotografij je Edita Fric.

Spet svetovni dan osteoporoze. Spet vrvez razpoloZenih in
Zivahnih &lanic, in tu in tam kakega ¢lana, kot Ze vsa leta
nazaj. Tokrat nas v sonénem oktobrskem dnevu sprejme
rudarsko Velenje. Kot bi se dan zgledoval po 1000 cvetocih
sonénicah, ki so jih v pozdrav kolegicam iz vseh 18 regionalnih
drustev izdelale ¢lanice Saleskega drustva. Rdeci dvorani bi
tako bolj pristajal pridevnik rumena. Pa Se Kopréanke so se
okitile s svojimi cvetovi, ki se smejijo z njihovih belih majic.
Lepo. Pohvalno. Domiselno. O da, ne smemo pozabiti: bele
majice so zascitni znak letosnjega srecanja osteoporotikov
Slovenije. Bela barva naj bi v nasem primeru simbolizirala
srénost, socutje in dojemljivost za nove zamisli.

Cas do uradnega zacetka sre¢anja skupine izrabijo za ogled
Stevilnih zanimivosti, ki jih ponuja mesto, kjer je najbolj
obicajen pozdrav sre¢no in kjer se ne sramujejo besede
tovaris. »V rovih premogovnika se je od nekdaj gojilo
tovaristvo, tam je od nekdaj solidarnost, je prijateljstvo,
zato imamo Velenj¢ani te vrednote vgrajene v genih«

pove v pozdravnem nagovoru zupan Bojan Konti¢, ki mu
iskreno zaploskamo. Se bolj pa, ko doda, da v Velenju cenijo
prostovoljstvo in jih prav ni¢ ne moti, da se jih drzi naziv
socialna republika, $e huje: rdeca republika. Ampak rdeca je
lepa barva, je barva ljubezni.

Predsednica Drustva bolnikov z osteoporozo Saleske doline
Janja Rednjak ima vse niti v rokah, zdaj je tu, zdaj tam, da bo ja
vse tako, kot je zasnovano. In je.

Prelet skozi 15-letno zgodovino svetovnega dneva
osteoporoze pri nas opravi predsednica Zveze Dusa Hlade
Zore. Slovenija je ena od 90 drzav, kjer obelezujemo ta

dan. Ideja se je rodila 1997. leta v Mednarodni fundaciji za
osteoporozo - IOF, ki zdruzuje 214 razli¢nih zvez in katere ¢lan
je tudi nasa Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije.
Ze naslednije leto, 1998, je bilo v Ljubljani prvo tako srecanje.
Sicer $e s skromnim Stevilom udeleZencev, a zacetek je bil

JAZ SEM MOCNA, BODITUDITI!

S sloganom letosnjega praznovanja ho¢emo poudariti
pomen Zensk pri ozaves¢anju ljudi o preprecevanju
osteoporoze, Se posebej mladih. S svojim zgledom
imamo Zenske neverjetno moznost in mo¢ vplivati na
zdrav nacin zivljenja svojih potomcev, da poskrbimo
za zdrave in trdne kosti ze v njihovi mladosti.

Dusa Hlade Zore, predsednica ZDBOS
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obetaven; ob 15-letnici se nas je v Velenju zbralo Ze ¢ez

800. »Nas bo drugo leto 10007 Svetovni dan je namenjen
predvsem ozavesc¢anju javnosti o osteoporozi in pri¢akovanjih
bolnikov, da se jih obravnava kot druge kroni¢ne bolnike,

da se zaradi vse bolj starajoCe druzbe in s tem vse vecjega
Stevila ljudi s krhkimi kostmi omogoci ogroZzenim brezplacna
diagnostika. To je torej priloZznost, da spomnimo druzbo, da je
tudi ta bolezen nasa skupna skrb,« poudari predsednica Dusa
in zakljuci s pozivom: »Ustavite se pri prvem zlomul« Wi o o - R & :
Srec¢anju doda pomen prisotnost evropske poslanke 1% ; o o
mag. Mojce Kleva Kekus, ¢lanice posvetovalne skupine : : - <

za osteoporozo pri Evropskem parlamentu, ki se ukvarja s [ ‘ | 2
problematiko 22 milijonov zenskin 5 milijonov rmoskih v EU, ki Cez 800 ude-lerienk. Ni enostavno in ne lahko og-arlwizirti takega srecanja. Zato hvala za
jih pesti bolezen kosti. Tudi ona podpira preventivno delovanje,  prijazen dan v Velenju vsem, ki so imeli kaj opraviti pri tem.

ki ga gojimo v drustvih s promocijo zdravega nacina zivljenja in g
ki se v kon¢ni fazi pokaze kot najcenejsi del zdravstvene skrbi za
ogrozeni del prebivalstva EU. Pripravljajo zakonodajo, s katero
bi zagotovili brezpla¢no diagnostiko bolezni.

Za izobrazevanje poskrbi zdravnica Maja Kozlevar Zivec,
specialistka fiziatrije. S predavanjem Aktivnost v mladosti za
trdne kosti v starosti spomni, da slaba preventiva pomeni v
starosti vec stroskov za zdravljenje bolezni, ¢e Zze odmislimo
mocno poslabsano kakovost Zivljenja bolnih. V ¢asu, ko
jadikujemo nad prazno zdravstveno blagajno, bi bilo zato
SMotrno nameniti vso pozornost ravno preventivi. Ta pa

se za¢ne pri otrocih in vnukih. Postulata dobrega kostnega
zdravja sta redna telesna aktivnost — dnevno vsaj 30

minut gibanja — in prehrana, ki vsebuje kalcij pa vitamin

D. »Poskrbimo, da se bodo mladi ¢im vec gibali. Najvedji
prirast kostne mase je med 12.in 17. letom starosti. Kolik$na
je nasa ogrozenost za osteoporoti¢ni zlom, ugotavljamo z
meritvami mineralne kostne gostote na petnici ob uporabi
racunalniskega orodja FRAX. Nove smernice za zdravljenje
osteoporoze narekujejo samd zdravljenje mocno ogrozenih in
vseh, ki si zlomijo kolk ali vretence.«

Prireditev popestrijo kulturniki: Harmonikarski orkester Roberta
Goli¢nika, Plesna Sola Step, Plesna skupina Soncnice, najvedji
aplavz pa je namenjen Saleskemu studentskemu oktetu, $e
zlasti za priredbo in aktualizacijo vsebine pesmi Janija Kovacica
Delam! Program profesionalno izpelje Tomaz Hudomalj.

{ 1
Plesna skupina Soncnice

Stafeto pri organizaciji svetovnega dne naslednje leto je Ze prejela Viasta Markovic iz
ljutomerskega drustva.

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije podeli

priznanje drustvom, ki so pred nedavnim proslavila 10-letnico  Ni enostavno in ne lahko organizirati takega srecanja. Zato
delovanja. To so: hvala za prijazen dan v Velenju vsem, ki so imeli kaj opraviti pri
Drustvo za osteoporozo Ormoz, tem, tako sr¢nim ¢lanicam Saleskega drustva, ZDBOS, Mestni
Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota in obcini Velenje, TIC Velenje in Stevilnim drugim, ki jim niti ne
Drustvo za prepreCevanje osteoporoze Posavije. vemo imena.

Ansambel Sepet po kosilu pritegne na plesisce najbolj zagrete
gospe. Kolikor se ob glasbi da, $e poklepetajo in avtobusi, napolnjeni
zvedrimi obrazi, so Ze usmerjeni na razlicne konce Slovenije.

Pa nasvidenje ob letu v Ljutomeru!
Milena Jesenko
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Intervju

Dr. Erik Brecelj,

onkolog in borec za ucinkovito
ter transparentno zdravstvo

Erik Brecelj je doktor medicinskih znanosti in specialist splo-
Sne kirurgije, zaposlen na Onkoloskem institutu v Ljubljani.
Zdravilokalno napredovale in metastatske tumorje prebavil
in ginekoloske tumorje, rak dojke, rak scitnice, opravlja tudi
zdravljenje tumorjev z elektrokemoterapijo. Obenem je
clovek z ostrim ¢utom za napake in nepravilnosti, posebej
ko zaradi netransparentnosti in poZresnosti (zdravstvenega)
sistema izgubljajo bolniki. Tedaj jasno in glasno opozarja
na napake in - za razliko od mnogih - odgovorne izpostavi
zimeni in priimki. In zato doZivlja velike pritiske. Letos se je
pridruzil Iniciativi zdravnikov za transparentno in strokovno
javno zdravstvo v Republiki Sloveniji. ZdruZeni Zelijo doseci,
da bi se razmere v zdravstvu koncno zacele urejati.

Vec generacij mladih zdravnikov bo
ocitno primoranih iskati delo v tujini,
zaradi varCevanja na nepravih mestih
bomo zamudili korak z razvojem
medicine. Kak$no zdravstvo nas Caka

v prihodnje?

S problemom brezposelnih mladih zdravnikov bi se soocili
tudi brez gospodarske krize. Ta je le nekoliko prej razkrila vse
anomalije. Vpis na obe medicinski fakulteti se je neplanirano
poveceval, ne da bi se kdo vprasal, koliko zdravnikov lahko
zaposlimo in koliko jih po evropski statistiki potrebujemo. To
sta dva zelo razli¢na podatka. Ta problem bo 3e narascal, saj
Cetudi bi 400 zdravnikov upokojili, ne moremo zaposliti vseh
mladih zdravnikov, ki prihajajo s fakultet. Najhujsa kriza nas
bo tako dosegla okrog leta 2020. Ce ne bo ni¢ narejenega na
podrocju vpisa na medicinske fakultete in ¢e se bo gospodar-
ska kriza nadaljevala, bi lahko prisli tudi do 1000 brezposelnih
mladih zdravnikov. Prisiljeni so odhajati v tujino. Hudo je, ker
izgubljamo mlade intelektualce, odhajajo nam celo specialisti
po specialisticnem izpitu. DrZava je sto tisoce evrov vloZila va-
nje, potem pa gredo. Medicina je samo odraz druzbe. Kakrsna
je druzba, taka je tudi medicina.

Kaj pa lovljenje koraka z napredkom

v medicini?

To nas bo udarilo, in tega se e ne zavedamo. Medicina
mogoce ne deluje tako, a vseeno zelo hitro napreduje. Ce za
nekaj let obstanes, nimas ve¢ moznosti, da ujames tempo,
organizacijski in finan¢ni viozek je prevelik. Zato se nam zna
zgoditi, da bomo obstali in pocasi umirali na obroke.

o = — - -_

dr. Erik Brecelj, dr. med. Foto Natasa Bucik Ozebek

To sta zgolj dve posledici napacnih
odlocitev v preteklosti. Kdaj smo
skrenili s prave poti?

Mislim, da smo skrenili Ze ob osamosvojitvi, saj nismo prekinili
z dotedanjimi slabimi navadami skupne drzave, predvsem

pa nismo ustavili nekaj ljudi, ki so Ze v Jugoslaviji obvladovali
zdravstvo. Nasprotno, z osamosvojitvijo in tako imenovano
demokracijo so samo $e pridobivali na moci. Mi temu re¢emo
lobiji, v Italiji bi rekli mafija. Ustavili jih nista ne desna in ne
leva vlada. Ker s slabimi navadami ni nihe prekinil, so se
razsirile tudi med zdravniki. Zacaran krog. Podobno kot

v Solstvu in gospodarstvu.

Laiki lobije v ozadju ponavadi

enacimo s farmacevtsko industrijo in
zavarovalnicami. Je to priblizno res?
Seveda. Razvoj mnogih zdravil je strahotno drag in farmaci-
ja za njihovo prodajo uporabi tak$ne in druga¢ne metode.
Vedeti moramo, da jih je vecina legalnih, problem pa je, ko se
posluzijo nelegalnih, nezakonitih in kriminalnih metod. V Slo-
veniji ni toliko problem farmacija, bolj so problem prodajalci
opreme in gradbinci. A ko so se stvari tako razrasle v tej smeri,
so bili tudi farmaceuvti prisiljeni v podkupovanje, saj drugace
ne bi mogli prodajati.

Tega ni zmogel presekati nihce?

Alini zelel?

Ni Zelel. Ministre se je nastavljalo po dveh kljucih: ali se je za-
nje vedelo, da ne bodo ukrepali, ali pa so bili njihovi. Kriza pa
bo v kratkem naredila svoje. Zaradi nje se trgovcem prodaja
manjsa in ne zmorejo ve¢ podkupovati v taki meri, kot se od
njih zahteva. Marsikaj bo prislo na plano.

Koliko bolezni, ki so del staranja, je
farmacija naredila za bolezni? Tudi
osteoporozi bi lahko to poocitali.

Na nasem podrocju ni kaj: ko dobis raka, ga dobis. Farmacija
razvija zdravila, ki so sicer draga in marsikatero ima majhen
ucinek, a ko si bolan, te to ne zanima. Cetudi ponuja samo
en odstotek moznosti, bos Sel v to zgodbo. To je igra. Razvoj
onkoloskih zdravil je drag, predvsem nova zdravila so dra-
ga. Zato smo tukaj zdravniki, ki moramo pretehtati, kdaj in
komu dati zdravilo, kdaj nehati z zdravljenjem. To so zahtevna
vprasanja in tezke odlocitve. Seveda je vse narava in naraven
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potek. Tudi smrt. In tudi osteoporoza. Ampak zakaj je ne bi
7 zdravili zaustavili? Pri zdravilih je res potrebno biti pazljiv,
a neumno bi bilo pocez trditi, da je za vse kriva farmacija.

V Iniciativi zdravnikov ste ugotovili,

da reSitve za nas zdravstveni sistem

Vv resnici niso nobena huda umetnost.
Res so enostavne. Smo sicer iniciativa zdravnikov, a pridruZili
so se nam tudi ekonomisti in pravniki, ki vedo, kaj narediti.
Spoznali smo, da je potrebno zgolj uvesti dobre prakse iz
drugih drzav in se spopasti z organizacijo vodenja in reor-
ganizacijo dela bolnisnic. Ukvarjamo se z vprasanjem, kako
organizirati in racionalizirati delo, ne da bi zapirali bolnisnice
in odpuscali ljudi. Ce bi Zeleli opraviti vse delo, ki ga zahteva
sodobna medicina, v Sloveniji nimamo prevec bolnisnic, le
delo bi bilo potrebno nekoliko prerazporediti. Geriatrija in pa-
liativna medicina sta denimo dve taksni podrogji. Potrebe so
velike, tudi strokovnjake imamo, a sta pri nas razviti na nivoju
Albanije. Vsi se bomo morali prilagoditi, tako bolniSnice kot
zdravstveni domovi in zdravniki. Imamo primer ekonomista,
ki je urejal enega izmed oddelkov v neki slovenski bolnisnici.
V enem letu so privarcevali 400.000 evrov in leto koncali s
150.000 evri presezka. Ob tem da niso odpuscaliin da so
opravili ve¢ dela. Ceprav sta bila na zacetku strah in odpor do
nekoga, ki 'jim bo solil pamet’ velika, so bili po enem letu za-
posleni zelo zadovoljni. Od taksnih sprememb bi imeli koristi
vsi — zaposleni in bolniki.

Kdo sedaj najbolj izgublja?

Vsi izgubljamo, bolniki in zaposleni. Zato ker ne odreagira-
mo, mogoce trenutno najbolj izgubljamo zdravniki, saj nam
medicina polzi iz rok.

Kako bi reSevali pomanjkanje
druzinskih zdravnikov na obrobjih
Slovenije?

Tudi to je problem preteklosti. Ko sem bil sam pred opravlja-
njem sekundariata, so nas vse diplomante preusmerili na bol-
nisni¢no raven. Zdravstvenih domov razen med nekajteden-
sko Studentsko prakso nisem spoznal. In ¢e enega podrocja
ne spoznas, te tudi ne more zanimati. Zanimanje za splosno
medicino je zato zelo upadlo. Drug problem so tudi pla¢ni
razredi. Zato smo v Iniciativi predlagali, da bi mlade brezpo-
selne zdravnike preusmerili v zdravstvene domove, lahko bi
jih razporedili v ekipe nujne medicinske pomoci, kjer bi delali
pod nadzorom mentorjev. Zaposlili bi jih, preprecili bi, da gre-
do v tujino, hkrati pa bi marsikdo lahko tam tudi ostal. Bomo
pa morali - kljub krizi - doreci tudi placevanje druzinskih in
splosnih zdravnikov.

Kako se kriza pozna v vasi ambulanti?
Onkologija je $e dobro pokrita. Dopolnilno zdravstveno
zavarovanje ni potrebno, dostopnost do zdravil je Se vedno

zelo dobra. Bojim pa se, da se bo to, ¢e ne bomo pohiteli z
reformo, ¢ez no¢ spremenilo. So pa osebne zgodbe bolnikov
7e tezke. V¢asih kaksnemu bolniku povemo, da ga ne bomo
mogli ozdraviti, ¢e bo hujsal. Ko mu damo recept za oboga-
teno hrano, pove, da je ne more kupiti, ker nima denarja. Ali
pa bolniki povedo, da ne morejo priti na pregled, ker nimajo
denarja za prevoz.

Imamo pa verjetno tudi take, ki si

se lahko placujejo samoplacniske
preglede?

Ja, to cveti, a to ni prav. Nadzor nad samoplacniskimi ambu-
lantami je slab. Tukaj se obraca veliko denarja, in to bi lahko
prevzele zasebne zavarovalnice v obliki dodatnih zavarovan.
Kdor bi si lahko privoscil, bi si doplaceval, zavarovalnice pa
bi morale nad taksnimi samopla¢niskimi ambulantami tudi
bedeti. Ko dobim paciente iz samoplac¢niskin ambulant, so
nekateri res zgledno obdelani, spet pri drugih vidis, da je $lo
samo za pobiranje denarja. Marsikomu re¢em, naj gre nazaj
in naj mu vrnejo denar.

V Iniciativi zdravnikov ste sodelovali
tudi z vstajniki. A leto po velikih
protestih se zdi, da so vstajniki izgubili
naboj, ceprav nove oblasti bolj ali
manj korakajo v istih cevljih kot njihovi
predhodniki. Nam se ni dovolj hudo?
Moramo Slovenci res imeti prazen
kroznik pred seboj, da gremo

v radikalen boj?

Kot narod smo $e zelo naivni. Najbrz se $e nismo pogledali

v ogledalo in si nalili ¢istega vina. Je pa na sreco prisla kriza
in nam pokazala naso realno vrednost. Za prihodnost je to
temelj. Ce ne bi bilo gospodarske krize in bi nam Sroti, Zidarji
in podobni krojili prihodnost Se naprej, bi kot narod propadli.
Tudi ¢e mislimo, da nas bo Jankovi¢ resil, smo strahotno naiv-
ni. A mislim, da nas bo kriza izpilila. Za ohranitev naroda

je slednja 3e bolj pomembna kot osamosvojitev.

Kodgovorite o problemih v zdravstvu
in druzbi, ne ovinkarite. Govorite

z imeni in priimki in verjamem, da
nasprotnikov ni malo. Ali znajo biti v
gonji proti vam vsaj inovativni ali to
pocno na zelo primitiven nacin?

Pogosto me razocarajo. Moram reci, da se vcasih vprasam,

ali sem sam tudi tako neumen, da me napadajo s takimi laZzmi
in izmisljotinami. V¢asih imam obcutek - tudi na Onkoloskem
institutu, kjer sem zaposlen - da zivim v Severni Koreji, kjer
argumenti ne stejejo nic.

Natasa Bucik Ozebek
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Slovenija je po Stevilu zlomov kolka
med evropskim povprecjem

Mednarodna fundacija za osteoporozo je letos objavila novo
raziskavo o razsirjenosti osteoporoze v 27 drzavah ¢lanicah
Evropske unije in o tem, kako se posamezne evropske drZzave
soocajo s to tiho boleznijo. Iz raziskave objavljamo nekaj
najzanimivejsih podatkov in ugotovitev.

V zadnjih 25 letih se je zaradi nenehnega osvescanja

in napredka v diagnostiki in zdravljenju tveganje za

zlome mo¢no zmanjsalo, kljub temu da se drzave s tem
zdravstvenim problemom Se vedno spoprijemajo zelo
razlicno. V oci najprej zbode razlika v sredstvih, ki jih
namenjajo za zdravljenje osteoporoze in njenih posledic.
Sedemindvajseterica evropskih drzav je leta 2010 za tako
zdravljenje namenila skupaj 24,6 bilijona evrov ali 75 evrov
na vsakega Evropejca, vec kot polovica teh sredstev je $la

za zdravljenje zZlomov kolka. A ko pogledamo podrobneje v
finan¢no drobovje drZav, razberemo zelo velike razlike med
njimi. Tako na primer potrosijo za zdravljenje osteoporoze na
Danskem kar 188 evrov na prebivalca, v Avstriji 95, v Italiji 117,
v Sloveniji 28, v Bolgariji in Romuniji pa zgolj 6 evrov.

Leta 2010 je bilo po izra¢unih v Evropi okrog 27,6 milijona
prebivalcev z osteoporozo, med njimi z 22,1 milijona se
vedno prevladujejo Zenske. Moskih bolnikov naj bi bilo 5,5
milijona. Po Stevilu bolnikov prednjaci Nemcija: imela naj bi
milijon moskih in tiri milijone Zensk z osteoporozo. Najvecjo
verjetnost, da jim odkrijejo osteoporozo, imajo moski po

50. letu starosti na Svedskem in v Italiji, Zenske pa v Italiji in
Franciji.

Eden zanesljivejsih pokazateljev o razsirjenosti osteoporoze
po posameznih drzavah je podatek o Stevilu zZlomov kolka:
na 100.000 Zensk jih najmanj belezijo v Romuniji - le 198, v
Sloveniji smo s 349 zlomi nekje v sredini, najpogosteje pa
zlom kolka doZivijo Danke, saj so s 574 zlomi na 100.000
Zensk moc¢no pred ostalimi drzavami. Slovenija sodi med
drZave z visokim tveganjem za zlom kolka, med drzave z
zelo visokim tveganjem pa poleg vodilne Danske spadajo Se
Svedska, Auvstrija, Irska in Slovaska. S temi podatki sovpada
tudi visina izdatkov, ki jih v posameznih drzavah namenjajo
za zdravljenje osteoporoze in njenih posledic — najmanj v
Romuniji in najve¢ na Danskem. Razlike v pojavnosti zliomov
kolka je teZko pojasniti, a dosedanje studije so pokazale,

da bijih lahko povezovali z zemljepisno Sirino (in s tem
izpostavljenostjo soncu kot viru vitamina D) ter socio-
ekonomsko blaginjo posamezne drzave.

Med Evropejci je kar 12,9 milijona moskih in Zensk, ki imajo
visoko, tj. vec kot 20 odstotno tveganje za zlom kolka v
naslednjih desetih letih. Zaradi staranja prebivalstva bodo te
stevilke Se narascale, saj je starost pomemben dejavnik tveganja
za nastanek osteoporoze. Stevilo osteoporoznih zZlomov naj bi se
od 2010. do 2025. leta povecalo za cel milijon in tedaj doseglo
4,5 milijona zlomov na leto. Kar za 53 odstotkov naj bi se Stevilo
zlomov povecalo na Irskem, visoko na lestvici je s 40 odstotnim
povisanjem tudi Slovenija. Zaradi razmeroma mlade populacije
bodo najmanjsi - le 4 odstotni - dvig zabeleZili Bolgari. Pametne
drzave bi morale seveda te projekcije Ze danes upostevati pri
nacrtovanju dolgoro¢ne zdravstvene politike.

Tako kot v vecini evropskih drzav tudi v Sloveniji osteoporoza se
vedno ni med prioritetami nacionalne zdravstvene politike, so jo
pa kot tako prepoznali v Bolgariji, Franciji, Italiji, na Portugalskem,
Svedskem, v Romuniji, Luxemburgu, na Finskem in v Veliki
Britaniji. Zanimiv je tudi pogled v podatke, komu je prepusceno
zdravljenje osteoporoze. V Sloveniji in e 14 drugih drZzavah

je to skrb zdravnikov na primarni zdravstveni ravni, v ostalih

13 drzavah pa se z osteoporozo ukvarjajo bolnisnice oziroma
zdravniki specialisti, najpogosteje revmatologi, ortopedi in
endokrinologi, ponekod pa tudi ginekologi in geriatri.

Dostop do zdravljenja je v Sloveniji zelo dober, drzava

povrne tudi vse stroske zdravljenja. Taksne obravnave so
Evropejci delezni le 3e v Sestih drzavah. Na Malti je zdravljenje
osteoporoze popolnoma samoplacnisko, vec¢ina drzav pa
povracilo stroskov zdravljenja omejuje glede na starost pacienta,
posamezna zdravila in druge okolis¢ine. Tudi do meritev
mineralne kostne gostote z denzitometrom je v Sloveniji mo¢
priti relativno hitro. Najdaljse ¢akalne dobe imajo na Irskem, v
Spaniji in na Malti, kjer na meritev bolniki ¢akajo tudi ve¢ kot 120
dni. Se vedno pa v Sloveniji nimamo posebej za nase razmere
prilagojenega modela FRAX. Med sedemindvajseterico nanj
Cakamo le 3e v druzbi petih drzav (Litva, Estonija, Bolgarija, Ciper,
Luxemburg).

Za konec $e ena od najbolj perecih razlik med drzavami: koliksen
delez ljudi z visokim tveganjem za osteoporozo prejema zdravila, s
katerimi zmanjsujejo moznost zZlomov in ohranjajo trdnost svojih
kosti.V Spaniji jih le ¢etrtina z visokim tveganjem ne prejema
ustreznega zdravljenja, v Bolgariji ostanejo brez zdravljenja prav
vsi, v Sloveniji pa smo s 44 odstotki nekje na sredini.

Povzela: Natasa Bucik Ozebek
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Vir: J. A. Kanis in drugi (2013). SCOPE: a scorecard for osteoporosis in Europe. V: Arch Osteoporosis. Letnik 18, Stevilka 144.

Dostopno na: http://www.iofbonehealth.org/scope-scorecard-osteoporosis-europe

Tabela 1: Stroski zdravljenja osteoporoze, 2010
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Tabela 2: Pojavnost osteoporoze, 2010
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Tabela 3: Inci
pri Zenskah
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Tabela 4: Porast Stevila zlomov kolka do leta 2025
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Tabela 5: Stroski zdravljenja za pacienta
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Tabela 6: Delez Zensk z visokim tveganjem,
ki ne prejemajo ustreznih zdravil, 2010
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Osteogenesis imperfecta —
bolezen krhkih kosti pri otrocih

Deformacije kosti pri otroku

Osteogenesis imperfecta (Ol) je prirojena bolezen, za katero je
znacilna povecana krhkost kosti s pogostimi zlomi. Posledica

so deformacije dolgih kosti in hrbtenice, omejena gibljivost

in kroniéne bolecine. Vecino oblik Ol spremlja tudi nizka

rast. Dodatni klini¢ni znaki so Se modre belocnice, motnje v
nastanku osnovne zobne sestavine dentina, ohlapnost veziva

in naglusnost. Klinicna simptomatika je lahko zelo razliéna, od
skoraj zanemarljivega stevila zZlomov do pogostih zlomov, katerih
posledice so izrazit zastoj rasti z napredujocimi deformacijami.
Zlomi se lahko pojavljajo Ze v éasu nosecnosti, takoj po rojstvu
ali kadarkoli kasneje v Zivljenju. Pogoste so bolecine v kosteh in
omejena gibljivost, tako da so bolniki lahko vezani na invalidski
vozicek ali posteljo in odvisni od tuje pomoci. Bolezen se pojavija
pri 6-7/100.000 ljudi. Pogostejse so blage oblike bolezni.

Zgodovinsko ozadje

Opis bolezni zasledimo prvi¢ po tem, ko so jo ugotovili pri
egipcanski mumiji iz priblizno tisoc let pred nasim Stetjem. Prvi
strokovni ¢lanek o »prirojeni osteomalaciji« je objavil Svedski
vojaski zdravnik Ekman leta 1788. Glede na to, da se je bolezen
pojavila pri treh generacijah ene druZine, je utemeljeno

sklepal, da gre za dedno bolezen. Zaradi domneve, da gre za
nepravilno gradnjo kosti, je nizozemski profesor Willem Vrolik, ki
je zivel v zacetku 19. stoletja, bolezen poimenoval osteogenesis
imperfecta. Kasnejsa opazovanja so pokazala izrazito klini¢no
raznolikost, od smrti ploda v ¢asu nose¢nosti do blagih oblik

s posameznimi ziomi kosti. Sele leta 1974 so z elektronsko
mikroskopsko preiskavo kolagena iz kosti treh bolnikov z

Ol ugotovili, da je bolezen posledica motnje v nastanku
kolagena, osnovne sestavine kosti. Prva mutacija gena za

al(l) prokolagensko verigo je bila opisana leta 1983, kar je bila
osnova za vse nadaljnje raziskave.

Klasifikacija

Kljub Stevilnim novejsim spoznanjem v zvezi s patogenezo
bolezni se za opredelitev podskupin e vedno najbolj
uporabljajo kriteriji, ki jih je predlagal Sillence. Glede na klini¢ne
in radioloske znacilnosti ter nacin dedovanja lo¢imo 4 glavne
podskupine Ol: tip | do V. Te predstavljajo 90 odstotkov

vseh bolnikov z Ol.V zadnjem ¢asu pa so na ta nacin ter s
pomocjo histomorfometri¢nih preiskav opredelili $e dodatne
tipe bolezni: od Ol tip V do Ol tip XII. V teh primerih vzrok za
nastanek bolezni niso mutacije v genih za prokolagenske
verige, temvec v genih, ki vplivajo na njihove nadaljnje
pretvorbe. Bolezen je zelo heterogena in obsega celoten
spekter od izredno blagih (I, IV) do izredno tezkih (I, Ill) oblik.

Blage oblike Ol

Ol tip I je najblazja in najpogostejsa oblika bolezni, saj se
pojavlja pri 60% bolnikov z Ol. Ocenjujejo, da je prevalenca

od 1/15.000 do 1/20.000 otrok, pogosto pa bolnike z blago
klini¢no sliko spregledamo. Deduje se avtosomno dominantno.
Za to obliko bolezni je znacilno, da se zlomi pojavijo kmalu

po rojstvu ali v otrostvu Ze ob najmanjsih poskodbah. Po
puberteti se ne pojavljajo vec ali pa se njihovo stevilo zmanjsa.
Najpogostejsi so zZlomi dolgih kosti spodnjih in zgornjih
okoncin ter malih kosti rok in stopal. Za blage oblike je znacilno
majhno Stevilo zlomov in/ali osteopenija, medtem ko je Stevilo
zlomov pri tezjih oblikah lahko zelo veliko (tudi preko 50). Zlomi
se dobro celijo. Deformacije dolgih kosti nastanejo le pri 15%
bolnikov. V odraslem obdobju je stevilo Ziomov zanemarljivo,
ponovno pa se poveca pri zenskah v menopavzi in pri moskih
po 60 letu starosti. Pri odraslih lahko pride do zZlomov tudi

po daljsi imobilizaciji ali zmanjsani telesni aktivnosti ter pri
Zenskah med nose¢nostjo ali po porodu. Vsi bolniki z Ol | imajo
intenzivno modro obarvane belo¢nice, medtem ko pri vecini
drugih oblik barva belo¢nic do pubertete zbledi ali pa sploh
nikoli niso obarvane. Za Ol je znacilna tudi nagludnost, ki se pri
tipu | pojavlja v 50% druZin. Ponavadi se naglusnost pojavi v
drugi dekadi Zivljenja, zato priporocajo od 10. leta dalje redne
kontrole sluha (avdiometrija) na vsaka 3 leta. Bolniki z Ol imajo
lahko tudi spremembe na zobovju (dentinogenesis imperfecta
(D). Ponavadi so bolj prizadeti mle¢ni kot stalni zobje. Zobje
so prozorni ali opalescentni, obarvani rjavkasto rumeno ali
sivkasto. Znacilne spremembe so slab3e razvit dentin, sestavni
del zob in zobne pulpe, povecana lomljivost sicer normalne
sklenine, hitrejsa obraba dentina in nagnjenost k nastanku
zobne gnilobe.
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Bolniki, ki imajo tudi DI, imajo ponavadi teZjo obliko bolezni

z vedjim Stevilom zlomov in izrazitejSim zastojem v rasti.

Zaradi motnje pri tvorbi kolagena se bolezen odraza tudi na
nemineraliziranih tkivih, ki vsebujejo kolagen, kot so belo¢nice,
koza, tetive in sr¢ne zaklopke. Bolniki imajo zato lahko tanko
kozo, razli¢ne kile, povecano gibljivost sklepov in nagnjenost

h krvavitvam zaradi krhkosti Zilnih sten. Redkeje so prisotne
okvare sr¢nih zaklopk. V vecini primerov je rast normalna, zaradi
sprememb na hrbtenici, kot so platispondilija ali skolioza, pa je
lahko neproporcionalna. Z iziemo misic kolkov je misi¢na moc
normalna. Zgodnji motori¢ni razvoj je nekoliko upocasnjen. Umski
razvoj je normalen. Bolniki z Ol | dosezejo normalno Zivljenjsko
dobo in umrejo zaradi bolezni, ki niso povezane z osnovno.

Tezje oblike Ol

Mednije sodita tip Il in Il in vecina ostalih oblik OI, ki se dedujejo
avtosomno recesivno. Ol tip Il je najtezja oblika bolezni, ki se
pojavlja pri od 1/20.000 do 1/60.000 otrok. Otroci se pogosto
rodijo prezgodaj ali pa imajo ob rojstvu premajhno telesno tezo
in dolZino. Novorojencki imajo mehke lobanjske kosti, znacilno
trikotno obliko obraza, modrikaste belo¢nice, kljunast nos,
ozek prsni kos, kratke, deformirane okoncine s Stevilnimi zlomi,
zabji polozaj spodnjih okoncin. Zlomi se ponavadi pojavljajo

Ze v maternici, zato spremembe na kosteh lahko ugotovijo

ob rednih ultrazvoc¢nih pregledih v ¢asu nose¢nosti. Bolniki
najveckrat umrejo kmalu po rojstvu zaradi okuzb, plju¢ne ali
sr¢ne odpovedi.

Oltip lllima priblizno 20% bolnikov s to boleznijo. V to skupino
spadajo vsi novorojencki, pri katerih ob rojstvu ugotovimo zlome
in deformacije in ki prezivijo perinatalno obdobje. Pri otrocih s
tezjimi oblikami Ol je motori¢ni razvoj pomembno upocasnjen.
Izkusnje kaZejo, da lahko otrok, ki v starosti 9 do 10 mesecev sedi
samostojno, tudi samostojno shodi. Engelbert in sodelavci so v
raziskavi ugotovili, da je bilo 27% bolnikov z Ol lll sposobno hoditi
po stanovanju z opornicami, medtem ko jih je bilo 45% vezanih
na invalidski vozi¢ek. Samostojno hojo v glavnhem onemogocajo
ukrivljenost dolgih kosti, deformacije medenice in kontrakture v
kolkih. Misi¢na moc je moc¢no zmanjsana, predvsem v misicah
kolkov. Zaradi osteopenije in ohlapnih sklepov se razvijeta
kifoskolioza in deformacije prsnega kosa, ki postopoma
napredujejo. Ponavljajoce mikrofrakture teles vretenc okvarjajo
rastne hrustance in s tem povzrocajo poslabsanje deformacije
hrbtenice. Bolecine v spodnjem delu hrbta nastanejo zaradi
kompresijskih zZlomov vretenc, do katerih pride ob minimalnih
poskodbah. Zaradi nestabilnosti v predelu vratne hrbtenice in
lobanjskih kosti (bazilarna invaginacija) se lahko razvijejo resni
nevroloski zapleti.

Pri otrocih z Ol tip Il od rojstva dalje opazimo izrazit zastoj v
rasti.V starosti od 6 do 7 let pa se rast skoraj popolnoma ustavi,
tako da je kon¢na visina teh bolnikov ekstremno nizka (120-130

cm). Bolniki z Ol Il imajo pomembno skrajsano Zivljenjsko dobo.
Najveckrat umrejo zaradi posledic osnovnega obolenja, kot so
okuzbe dihal, dihalna ali sr¢na odpoved, in zaradi zapletov ob
bazilarni invaginaciji in poskodbah. Zaradi krhkosti Zilne stene in
nagnjenosti h krvavitvam lahko Ze ob minimalnih poskodbah
glave pride do tezkih intrakranialnih krvavitev.

Glavna znacilnost vseh tipov Ol je zmerna do moc¢no izrazena
krhkost kosti in osteopenija/osteoporoza. Poleg tega ima vsaka od
oblik Ol od Ol'tip V do Ol tip Xl $e dodatne specifitne znacilnosti.

Diagnostika in diferencialna diagnoza
Anamnesti¢ni podatki in klini¢ni pregled so osnova za
postavitev diagnoze Ol.V dodatno pomoc so nam tudi
rentgenske preiskave in merjenje kostne gostote. Vse bolj se
uveljavlja molekularna diagnostika, s katero lahko ugotovimo
vrsto mutacije. Molekularna diagnostika je zelo pomembna
7a genetsko svetovanje in prenatalno diagnozo bolezni z
DNA analizo horionskih resic. Genska analiza nam je v pomoc
tudi za locitev med blagimi oblikami bolezni in zlomi kosti,

ki se pojavljajo pri trpincenih otrocih. Z biokemi¢no analizo
prokolagena tipa I v koZi, ki pa jo izvajajo le zelo specializirani
laboratoriji, lahko spremenjen prokolagen tip | dokazemo pri do
87% bolnikov.

Na rentgenogramih skeleta in lobanje se prikaZe izrazita
osteopenija, pogosto so vidni zlomi dolgih kosti in stresni zZlomi
vretenc, deformacije, psevdoartroze in tvorba hiperplasti¢nih
kalusov. Pri postavitvi diagnoze pomagajo dodatne
rentgenografske znacilnosti. Kostna gostota, ki jo izmerimo z
dvo-fotonsko absorpciometrijo (DXA), je pomembno zmanjsana
v primerjavi z zdravimi vrstniki. Pri bolnikih s pogostimi

zlomi moramo izklju¢iti idiopatsko juvenilno osteoporozo,
hipofosfatazijo, prehodno krhkost kosti in sekundarne
osteoporoze, ki se pojavljajo v poteku in ob zdravljenju

raznih kroni¢nih bolezni otrok in mladostnikov. Predvsem pa
ne smemo spregledati ziomov, ki so posledica zlorabe oz.
trpincenja otrok.

Zdravljenje

Obravnava bolnikov z Ol je timska in v njej sodelujejo pediater
ali internist, ortoped, travmatolog, fiziater, fizioterapevt, delovni
terapevt, po potrebi pa tudi psiholog in socialni delavec. Pri
obravnavi teh bolnikov je osrednja vlioga ortopeda, saj oskrbi
nove zlome in operativno korigira Ze nastale deformacije in s
tem bolnikom omogoci vecjo gibljivost. Uporaba titanijevih
teleskopskih zebljev, ki jih ortopedi vstavljajo v medularni
kanal kosti, bistveno pripomore k izravnavanju deformacij in
preprecevanju novih zZlomov. Za preprecevanje novih zZliomov
kosti so se v preteklosti uporabljala razna medikamentozna
sredstva, ki pa so se izkazala za neucinkovita. Zaradi izkusenj z
zdravljenjem postmenopavzalne osteoporoze in osteoporoze
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z bisfosfonati pri odraslih so se poskusi tovrstnega zdravljenja
priceli tudi pri otrocih z Ol in drugih bolezenskih stanjih, ki jih
spremlja osteoporoza.

Poleg motnje v sintezi kolagena je za Ol znacilno tudi
nesorazmerje med tvorbo in razgradnjo kosti, katerega
posledica je osteoporoza. Bisfosfonati ucinkovito zavirajo
razgradnjo in omogocajo kopicenje kalcija v kosteh.

Z leti se je nabralo Ze precej izkusenj z zdravljenjem otrok z

Ol z bisfosfonati. Bisfosfonate lahko dajemo v obliki tablet ali
kot intravenozno infuzijo. Absorbcija iz ¢revesa je slaba in zelo
spremenljiva, zato morajo biti odmerki zdravil precej vedji

kot pri parenteralni uporabi. Pri otrocih se je v zacetku bolj
uveljavilo parenteralno zdravljenje, ki je ponavadi cikli¢no v
nekaj tedenskih ali nekaj mesec¢nih presledkih. Zdravljenje z
bisfosfonati je simptomatsko in privede do izboljsanja klini¢ne
simptomatike. Zmanjsa se Stevilo zZlomov, predvsem pa se

Ze po kratkotrajnem zdravljenju izrazito zmanjsajo kroni¢ne
bolecine v kosteh, kar omogoca vecjo aktivnost in bol;
intenzivno fizioterapijo, to pa dodatno pripomore k vecanju
kostne gostote in s tem tudi trdnosti kosti. U¢inke zdravljenja
spremljamo z meritvami kostne gostote (DXA) in po potrebi z
rentgenskimi slikanji priblizno enkrat letno. Dosedanje izkusnje
kazejo, da se ob cikli¢ni iv. terapiji s pamidronatom na 4 do 6
mesecev kostna gostota poveca povpre¢no za 42% letno, ob
peroralni terapiji pa le za 26% letno.

Parenteralno zdravljenje z bisfosfonati lahko spremljajo povisana
telesna temperatura, bolecine v misicah in kosteh, slabost in
slabo pocutje, kar lahko spominja na virusno obolenje. Ponavadi
se pojavijo drugi dan prvega ciklusa zdravljenja in minejo ob
antipireti¢ni terapiji. Prehodno lahko pride tudi do znizanja
kalcija, ob katerem se simptomi pojavijo le iziemoma. Zato
bolniki ob zdravljenju z bisfosfonati redno prejemajo tudi kalcij in
vitamin D. Zdravljenje z bisfosfonati ne zavira rasti.

Zakljucek

Novejse raziskave na podrocju osteogenesis imperfecta so
pokazale, da poleg Ze znanih tipov obstajajo $e dodatni tipi
bolezni, tako jih je do sedaj znanih Ze dvanajst. Osnovna
znacilnost teh oblik bolezni je sprememba nekolagenskih
sestavin kostne substance. V zadnjih letih se v vecjih centrih za
zdravljenje tezkih oblik bolezni vse bolj uveljavlja zdravljenje

z bisfosfonati, ki je ucinkovito in varno. Optimalna shema

in trajanje zdravljenja zaenkrat nista znana. Kljub temu da

je zdravljenje z bisfosfonati simptomatsko in ne vpliva na
osnovno motnjo, bistveno spremeni naravni potek bolezni ter
izboljsa klini¢no stanje in kvaliteto Zivljenja bolnikov.

Dr. Nevenka Bratanic¢, dr. med,,

Pediatri¢na klinika Ljubljana

Zdravstvenovzgojni koticek

Priporocila za
telesno-gibalno
dejavnost
starej$ih odraslih
oseb

Svetovna zdravstvena organizacija priporoca za odrasle zmer-
no telesno dejavnost, ki traja skupaj 30 minut na dan, izvaja
pa se vsaj petkrat na teden ali pa vse dni v tednu. Za zmerno
intenzivno telesno dejavnost je znacilno, da poveca sréni utrip,
povzroci obCutek toplote in zadihanost, pospesi pa tudi tele-
sno presnovo. Pri intenzivni telesni dejavnosti se oznojimo in
zasopemo, telesna presnova pa se poveca na najmanj Sestkrat
visjo raven od tiste v mirovanju.

Pri prepoznavanju razlike med zmerno intenzivno in inten-
zivno aerobno aktivnostjo si pomagamo z osebno lestvico
aktivnosti, kjer 0 predstavlja sedenje, 10 pa maksimalen
napor, ki smo ga zmozni. Na tej lestvici se zmerna aktivnost
uvrs¢a na mesti od 5 do 6, intenzivna pa na 7 in 8. Aerobne
gibalne aktivnosti so hitra hoja, hoja po stopnicah, tek, ko-
lesarjenje, ples, planinarjenje, tek na smuceh, plavanje ...V
priporo¢eno zmerno aerobno aktivnost pa ne Stejejo vsako-
dnevna opravila, ki jih opravljamo z nizko intenzivnostjo, kot
so skrb zase, kuhanje, druga gospodinjska opravila, nakupo-
vanje in tiste zmerno intenzivne aktivnosti, ki trajajo manj
kot 10 minut, na primer hoja po stanovanju.

Da bo nasa vadba ucinkovita, moramo upostevati:

- frekvenco (pogostost): vadimo redno, vsaj 5-krat teden-
sko;

« intenzivnost: vadba naj bo zmerna, da se rahlo spotimo in
zadihamo;

« trajanje: najmanj 30 minut dnevno ali 2-krat po 15 minut;

- vrsto vadbe: vklju¢imo razli¢ne aerobne gibalne dejavnosti,
vaje za misi¢no moc¢, koordinacijo, ravnotezje in gibljivost.

Pred vsako telesno dejavnostjo je potrebno poskrbeti za
ogrevanje. Namen tega je:

« pripraviti telo na zahtevnejso vadbo,

« povecati gibljivost misic,

- pripraviti sklepe na vecje obremenitve,

+ pognati kri po telesu in

« pospesiti ritem dihanja.
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Trajanje ogrevanja:
+ 15 minut za zacetnike, starejse in nosecnice,
+ 10 minut za kondicijsko sposobnejse.

Izberemo dinamicne vaje, kot so hitra hoja, nizki poskoki,
pocepi, kroZzenje v ramenih, kroZenje z rokami, boki in gle-
Zniji, korakanje na mestu ... in vaje za raztezanje misic, kjer

zadrZujemo razteg 20 sekund, vajo pa ponovimo 2 do 4-krat.

Previdnostni ukrepi, ki jih moramo upostevati:

+ Pred zacetkom glavnega dela vadbe se moramo obvezno
dobro ogreti in po njej ohladiti.

- Oblacila in obutev izberemo glede na $portno dejavnost
in vremenske pogoje. Pomembno je, da oblacila,dihajo”
in ne drazijo koze. Obutev mora biti udobna za stopala in
varna za gleznje.

+ Pred vadbo, med njo in po njej moramo nadomescati
izgubljeno tekocino. Pijaca naj bo negazirana, brezalko-
holna, brez kofeina.

« Priintenzivnejsi in daljsi vadbi moramo nadoknaditi tudi
izgubo mineralov in kalcija, vendar naj bodo izotoni¢ni
napitki razred¢eni z vodo (npr. v razmerju 1:3).

+ Vadbe ne priporo¢amo uro in pol po ve¢jem obroku
hrane, pri povisani temperaturi oziroma pri kakrsnihkoli
akutnih stanjih.

« Vadbo prekinemo, ¢e ¢utimo bolecine v sklepih, prsnem

Shutterstock

kosu, vratu, spodnjem delu Celjusti, vzdolZ leve roke ali
Ce se pojavijo teZave, kot so vrtoglavica, slabost, motnje
sr¢nega ritma in tezko dihanje.

- Telesno dejavnost prilagodimo svojim telesnim zmozno-
stim in zdravstvenemu stanju.

- Pri nekaterih boleznih (artritis, osteoporoza, sladkorna
bolezen) ali ob preveliki telesni teZi je telesna dejavnost
priporocljiva tudi v terapevtske namene, vendar se je
potrebno prej posvetovati z zdravnikom.

Na koncu telesne vadbe moramo poskrbeti tudi za primerno
ohlajanje in sprocanje utrujenih misic. Z ohlajanjem bomo
dosegli naslednje:

- sr¢ni utrip in dihanje se bosta pocasi povrnila v normalno
stanje;

- izognemo se omedlevicam in slabostim, ki so posledica
povecanja krvnega obtoka v velikih misicah, ¢e z vadbo
prenehamo nenadoma;

- misice se hitreje pripravijo na naslednjo vajo, ¢e je le ta
naslednji dan ali ¢ez nekaj dni;

- preprec¢imo nastanek mle¢ne kisline;

-+ zmanjsamo moznost poskodb in

- povecamo gibljivost sklepov in proZznost misic.

Stefka Ule,

Drustvo za osteoporozo kocevsko-ribniske regije
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Mineralno kostno gostoto si z denzitometrijo lahko izmerite v vec¢ kot 40 zdravstvenih centrih, specialisticnih

ambulantah, zdravstvenih domovih in bolnisnicah po Sloveniji. Spodaj nasteti clanom ZDBO Slovenije z D Ob er Vld Op aZI
veljavno ¢lansko izkaznico ponujajo posebne ugodnosti, za kar se jim najlepse zahvaljujemo.
tudi drobni tisk

TERME DOLENJSKE TOPLICE TALASO STRUNJAN

Zdraviliski trg 7, 8350 DOLENJSKE TOPLICE Strunjan 148, 6323 STRUNJAN Oci so eno nasih osnovnih Cutil. Ste Ze poskusili kdaj pa so tudi primeri, ko zavarovanec kijub teZavam z vidom

© 07 391 9400 © 05676 4429 z zavezanimi o¢mi pojesti kosilo, se sprehoditi okrog ni upravicen do o¢al na recept. Med najpogostejse takine
domace hise? Ne Se? Poskusite. Ste se pa zagotovomnogi  primere sodijo o¢ala za blizino (bralna ocala), ki jih lahko
med vami Ze srecali s slabsanjem vida, se mucili z branjem  zavarovanec dobi na recept $ele po 63. letu starosti. Posebna

ZDRAVSTVENI CENTER DRAVLJE ARITOTEL, zdravstveni center d. o. o. od blizu, prosili koga najvam posodi ocala, da boste lahko  skupina upravi¢encev do pripomockov za vid so tudi otroci,

) . Atkeréeva 1. 8270 KREKO prebrali to in ono. In se jezili na drobni tisk, v katerem se mladostniki, dusevno in telesno prizadeti odrasli, invalidi in
Ulica Bratov Babnik 10, 1000 LIUBLIANA ® 07 490 3000 najveckrat skrivajo zelo pomembni detajli. Marsikdomed ~ posamezniki z nekaterimi boleznimi.

© 015106800

vami gotovo tudi Ze nosi korekcijska ocala. Pa veste, da jih
Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo 10 % popust.

lahko pridobite tudi na recept? Pravica do pripomockov Ali ste upraviceni do ocal na recept, boste najlazje ugotovili

za izboljSanje vida je ena od pravic iz obveznega tako, da obis¢ete zdravnika specialista - oftalmologa v javni
zdravstvenega zavarovanja. Ponujamo vam osnove zdravstveni mrezi (seznam tak$nih oftalmologov dobite

ZDRAVSTVENE STORITVE GINEKOLOGIJA B E2|G RAJSKI DVOR informacije kdaj, kje in kako lahko dobite ocala, lece ali na spletni strani Zavoda za zdravstveno zavarovanje). Ta

< druge pripomocke za izboljsanje vida na recept. Napotke  bo ugotovil, za kak$ne teZave gre, povedal vam bo, ali ste

VASE ZDRAVIE Periceva ulica 15, 1000 LJUBLJANA so zbrali na Zvezi potrosnikov Slovenije. upravi¢eni do pripomocka za izbolj3anje vida iz naslova

Kopitarjeva 2, 2000 MARIBOR ©01 436 4300 zdravstvenega zavarovanja in vam izdal naro¢ilnico.

© 040 221 675 Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo Kdo je upravi¢en do ocal na recept?

Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo do 31.3.2014 10 % popusta. Do ocal na recept (ali drugega pripomocka za izboljsanje Kako do ocal na rece pt7

5% popusta. vida) je upravicen tisti, ki ima sklenjeno obvezno in « Dogovorite se za pregled pri oftalmologu. Pred izbiro
dopolnilno zdravstveno zavarovanje ter ima eno od okvar ali specialista na spletni strani Zavoda za zdravstveno
bolezni o¢i, ki jih dolocajo Pravila obveznega zdravstvenega zavarovanje preverite cakalne dobe, saj se le te precej

ALOJZIJA ANDERLE, dr. med., ORTOPEDIJA PRETTNER zavarovanja. Seznam okvar in bolezni je obsezen, vendar razlikujejo.

Zasebna ordinacija za ginekologijo Cvetkova 10,9000 MURSKA SOBOTA

in porodnistvo ® 02 536 1060

Kopaliska cesta 7, 4240 RADOVLIJICA Lokacija: Zdravstveni dom Hrastnik

© 04 531495 Novi dom 11, 1430 HRASTNIK

© 03 5654475

Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudi 10 % popust ob . . . .
predlozitvi clanske izkaznice. Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo

do 31.3.2014 10 % popusta.

AMBULANTA ZA DENSITOMETRIJO VITAMED-B d.o.o.
Darja Gasperlin Dovnik, dr. med. zdravstvene in druge storitve

Jenkova 20, 3000 CELJE Langusova ulica 26,2250 PTU)J

Cena meritev za ¢lane drustev bolnikov z osteoporozo je do © 027800560, 041 280 671

novega leta 35 evrov.

AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO AMBULANTA ZA OSTEOPOROZO

Karmen Pahor, dr. med., spec. spl. med. MEDICUS d. o. o.

Pre¢na ulica 2, 6230 POSTOJNA Barjanska cesta 62, 1000 LJUBLJANA

© 057203333 © 012807790

Cena meritev za ¢lane drustev bolnikov z osteoporozo je Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo 15 % popust.

35 evrov. Shutterstock & ‘ .
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Po informacije na splet ali po telefonu
Na spletnem mestu www.zps.si boste nasli:

- seznam oftalmologov, ki izdajajo narocilnice za
ocala in druge pripomocke za vid, ki ga pripravlja
7775,

« seznam pogodbenih optikov, pri katerih lahko na
podlagi narocilnice izberete ocala,

+ seznam ocal in drugih pripomockov za vid s
cenovnimi standardi.

Lahko pa Zvezo potrosnikov Slovenije tudi poklicete.

O pravicah pacientov ¢lanom Zveze in ob¢ankam

ter ob¢anom Mestne obcine Ljubljana brezpla¢no

svetujejo od ponedeljka do petka med 9. in 14. uro.

Oglasili se bodo na telefonski stevilki 01 47 40 610

« Oftalmolog bo ugotovil, ¢e so izpolnjeni medicinski
kriteriji in e potrebujete katerega od pripomockov za
vid (ocala, lece...), ki jih krije zdravstveno zavarovanje.

« Oftalmolog vam bo izdal narocilnico, v kateri bo naveden
pripomocek za izboljsanje vida, ki vam pripada in gre v
breme zdravstvenega zavarovanja.

+ Z narocilnico se oglasite v katerikoli izmed optik
v Sloveniji, ki je pogodbena partnerica Zavoda za
zdravstveno zavarovanje (ZZZS). Prepoznali jih boste
po nalepki (glej sliko desno spodaj) na vidnem mestu.
Ponudba med optiki se mo¢no razlikuje, zato vam
svetujemo, da jo primerjate in se odlocite za tistega
optika, ki vam ponuja najvec, pa ¢eprav se morate
zapeljati po ocala v drug kraj. Prepric¢ani smo, da boste
pri optiku, kjer boste lahko izbirali med sto razli¢nimi
okvirji brez doplacila, hitreje nasli ustreznega, kot pri
optiku, ki vam ponuja skromnejso izbiro.

+ Pozor! Narocilnica je veljavna le 30 dni od izdaje, zato z
obiskom pogodbenega optika ne odlasajte.

Pomembno je, da obis¢ete oftalmologa v javni zdravstveni
mrezi (v javnem zavodu ali zdravnika s koncesijo), saj lahko
le ta izda narocilnico za pridobitev pripomocka za vid.

|zbira je omejena le na standardna
ocala.

Narocilnica vam omogoca, da si izberete ocala brez
doplacila v cenovnem standardu, ki ga je dolocila ZZZS.
Cenovni standard doloca najvisjo vrednost pripomocka ter
material, ki mora biti uporabljen za posamezno skupino
ocal (npr. mineralno steklo pri najmanjsi dioptriji, stanjsana
stekla pri vedji dioptriji). Za ocala, ki ustrezajo cenovnemu
standardu, optik ne sme zahtevati doplacila. To pomeni,
da lahko kot zavarovanec brez doplacila dobite ocala,

ki so navedena na vasi narocilnici. Cenovni standardi se
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razlikujejo in so odvisni od tega, za kateri pripomocek za
vid gre (npr. o¢ala za daljavo z manjso oziroma z ve¢jo
dioptrijo, lece ipd.). Zato vam svetujemo, da si ogledate
seznam pripomockov za vid s cenovnimi standardi in
medicinskimi kriteriji, ki ga najdete na spletnem mestu
Www.zps.si in na www.zzzs.si. Glede na prakso, ki so jo
lani preverjali v Zvezi potrosnikov Slovenije, pa velja, da je
ponudba zelo razli¢na: nekatere optike ponujajo zgolj dva
brezplac¢na okvirja, druge pa kar 150.

|zjava za nadstandard!

Ce Zelite drazja ocala, kot vam pripadajo v okviru
cenovnega standarda (boljsi okvir ali boljsa stekla), jih
seveda lahko dobite. Pred tem morate pri optiku podpisati
posebno izjavo o nadstandardu, s katero soglasate, da ste
pripravljeni za ocala doplacati. Optik bo v tem primeru od
nakupne vrednosti odstel znesek, ki je dolo¢en s cenovnim
standardom za ocala, navedena na vasi narocilnici. Pri

ocalih z mineralnimi ali plasti¢nimi stekli (brez cilindrov) za
daljavo ali blizino vam denimo zdravstveno zavarovanje
krije 42 evrov, Ce izberete okvir, ki to ceno presega, boste
razliko doplacali sami. Za najosnovnejse kontaktne le¢e vam
zavarovanje krije 55,5 evra, za zahtevnejse pa tudi 146 evrov.

Kdaj ste uEravi(”:eni do novega
pripomocka za vid?

Trajnostna doba je cas, ki mora preteci, da kot zavarovana
oseba pridobite pravico do novega pripomocka za vid. Za
ocala pri odraslih po navadi velja, da jih lahko brezplacno
zamenjajo na vsaki dve leti. Vendar e oftalmolog ugotovi,
da je pripomocek se vedno funkcionalno ustrezen in
uporaben, naro¢ilnice za novega ne boste prejeli. Ce

pa postane pripomocek nefunkcionalen pred iztekom
trajnostne dobe, mora izdajo novega pripomocka odobriti
imenovani zdravnik na ZZZS.V primeru, da se zavarovana
oseba z odloditvijo imenovanega zdravnika ne strinja,
lahko vlozi pritoZbo, o kateri odloca zdravstvena komisija.
A pozor: Ce ste ocala denimo zlomili zaradi malomarnega
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Pogodbeni dobavitelj
medicinsko-tehnicnih
pripomockov

ali neustreznega ravnanja, vam Zavod ne krije stroskov
nabave novega pripomocka, dokler ne potece trajnostna
doba prejsnjemu pripomocku za vid. Ce pa so se ocala
zlomila zaradi slabe kakovosti in z njimi niste ravnali
neustrezno, se obrnite na optika ter zahtevajte popravilo ali
zamenjavo ocal.

Po ocala v tujino?

Tudi to je mogoce, saj lahko nakup ocal opravite tudi

v tujini. V tem primeru boste morali kasneje od ZZZS

in zavarovalnice, pri kateri imate sklenjeno dopolnilno
zdravstveno zavarovanje, zahtevati povracilo stroskov.
Zahtevek za povracilo stroskov je dostopen na spletnem
mestu www.zzzs.si. Naslovite ga tudi na zavarovalnico, pri

kateri imate sklenjeno dopolnilno zdravstveno zavarovanje.

Od ZZZS in zavarovalnice boste dobili povrnjen znesek
najvec v visini cenovnega standarda za ocala, do katerih
ste upravi¢eni. Ce vam je npr. oftalmolog izdal naroéilnico
za ocala za daljavo, kupili pa ste jih v tujini, boste dobili
povrnjen znesek v visini najmanj 41,65 evra. Pred
odhodom v tujino pri ZZZS preverite, koliksen znesek vam
pripada glede na narocilnico, ki vam jo je izdal oftalmolog.
Pozor: tudi pred nakupom ocal v tujini morate pridobiti
narocilnico pri oftalmologu v javni zdravstveni mrezi.

Brez dopolnilnega zavarovanja stroske skoraj v celoti
krijete sami. Obvezno zdravstveno zavarovanje krije le 10
% vrednosti, dopolnilno zdravstveno zavarovanje pa kar 90
% vrednosti o¢al v okviru cenovnega standarda. Ce nimate
sklenjenega dopolnilnega zdravstvenega zavarovanja,
boste na podlagi narocilnice za osnovna ocala za daljavo,
za katera velja cenovni standard 42 evrov, pri izdelavi
upraviceni le do zneska v visini 4,2 evra, 37,8 evra pa boste
morali kljub narocilnici placati iz lastnega Zepa.

Kaj pa ocala za blizino?

Med zavarovanci je veliko taks$nih, ki potrebujejo ocala

za bliZzino, za branje. Do brezpla¢nih bralnih ocal je
zavarovana oseba upravicena Sele po 63. letu starosti.
Med potrosniki je dokaj razsirjeno kupovanje bralnih ocal
kar po sistemu samopostrezne izbire v raznih trgovinah
ali na postah. Zavarovancem, ki so starejsi od 63. let (pa
tudi drugim), svetujemo, naj raje obis¢ejo oftalmologa

in si na podlagi narocilnice narocijo ocala za branje pri
optiku, saj bodo ta narejena po meri, skladno s strokovno
ugotovljeno dioptrijo in upostevajoc¢ druge posebnosti
vida posameznega potrosnika.

Vir: Zveza potrosnikov Slovenije
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TATARSKI BIFTEK S TUNO IN TOFUJEM

Sestavine (za 2 osebi):

« 200 g tune v slani vodi (ena manjsa konzerva)
« 1 mlada na drobno sesekljana cebula

« Sop na drobno sesekljanega petersilja

« 2 nadrobno narezani sardini

« 50 g tofuja, narezanega na majhne kocke

« 50 g pasirane skute

- 100 g skute ali sveZega sira (cottage cheese)

« sol in poper za okus

Priprava:

Z vilicami tuno dobro zdrobimo, dodamo Se
druge sestavine in mesamo toliko ¢asa, da
zmes postane kremasta. Namazemo jo na kruh
ali toast, na vrh pa lahko polozimo Se rezino
kuhanega jajca.

Je odli¢na predjed, zelo dobro pa se poda tudi k
svezi zeleni solati. Jed je bogata

s kalcijem in vitaminom D.

KREMNA KOSTANJEVA JUHA

Sestavine (za 4 osebe):

« 2drobno narezani Salotki

+ 80 g stebelne zelene, narezane na kockice

« 1 majhen, drobno nasekljan strok ¢esna

+ 20g masla

« 150 g olupljenega svezega ali zamrznjenega kostanja
« 50 ml belega portskega vina

« 250 - 300 ml kokosje juhe ali zelenjavne osnove

« 150 ml sladke smetane

« sol, ¢rni poper iz mlincka, 1 lovorov list, 2 brinovi

Recepta za zelenjavno torto in kostanjevo juho je Son¢nici
prispeval Andrej Kuhar, priznani kuharski mojster, ki kuhalnico

jag]?di ) vihti v ljubljanski restavraciji Maxim. Obenem je prvi Slovenec, ki si
+ 1Zlica stolcene smetane je zaradi svojih kuharskih spretnosti prisluzil Michelinovo zvezdico.
Priprava:

Salotko, zeleno in ¢esen na maslu svetlo podusimo,
dodamo marone in vse kratko glaziramo. Nato
dodamo belo portsko vino, kuhamo 2 minuti in za-
lijemo s kokosjo juho. Juha naj vre na nizkem ognju
kakih 15 minut (dokler se maroni ne zmehcajo).
Nato dodamo smetano in pustimo Se 5 minut vreti.
Iz juhe poberemo lovorov list in brinove jagode,
nato jo s palicnim mesalnikom spasiramo. Po po-
trebi dodamo kokosjo juho ali zelenjavno osnovo
in pustimo, da Se enkrat zavre, zacinimo in dodamo
stolceno smetano. Juho lahko postrezemo z na ma-
slu popecenimi kruhovimi kockicami, ¢rnimi tartufi,
s prsmi fazana, prepelice, pegatke ...

mm SONCN|CA
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ZELENJAVNA TORTA S SIROM

Sestavine za testo (za 12 porcij): Sestavine za nadev: Za preliv:
« 175 g p$eni¢ne moke zelenjava, narezana v debelejse « 250 ml smetane
« 2 Zlicki pecilnega praska rezance (3 -4 mm): * 4jajca
« 100 g nizkokalori¢ne skute « 1é&ebula . sol
« 30mloli¢nega olja + 150 g korencka « Crnipoper iz mlincka
« 30 ml mleka + 100 g sveZe zelene paprike + sveZe nariban muskatni orescek
- 2rumenjaka + 50 g sveZe rdece paprike « 1Zlica narezanega drobnjaka in
« 75 g naribanega trdega sira (ementalec) + 2509 trdegassira (kot gauda, « 1Zlica nasekljanega petersilja
« $cepec soli ementalec ali gorski sir)
. olje
Priprava:

P3eni¢no moko pomesamo s pecilnim
praskom, dodamo preostale sestavine
in na hitro zgnetemo v gladko testo.
Pripravljeno testo zavijemo v prozorno
folijo in postavimo za 30 minut v
hladilnik. Medtem na olju podusimo
narezano zelenjavo (najprej ¢ebulo,
nato ostalo). Smetani dodamo jajca,
zelis¢a in zacimbe ter s pomogjo
metalne kuhinjske metlice maso dobro
premesamo. Pecico segrejemo na 200°
C.Testo tanko razvaljamo, obloZzimo
notranjo stran modela (premer 26 cm)
in pe¢emo 10 minut. Nato napolnimo
dno modela s pripravljeno zelenjavo,
dodamo preliv in na 180°C pe¢emo
naslednjih 30 - 40 minut.

PALACINKE Z NUTELO

Sestavine (za 4 porcije):

« nutela ali drug kakavov namaz
+ 80g bele ali polnozrnate moke
« 2dlmleka

« Scepec soli

Priprava:

Vse sestavine za palacinke damo skupaj

v posodo in jih zmeSamo z mesalnikom.

Z zajemalko vlivamo mesanico v zelo vro¢o
in z maslom namazano ponev. Ko palacinka
odstopi od ponve, jo obrnemo in popec¢emo
$e na drugi strani. Polozimo jo na kroznik,
do polovice natanko namazemo z nutelo in
prepognemo. Tak obrok je bogat s kalcijem
in vitaminom D. Jed je hitro pripravljena,
sestavine cenovno dostopne, otroci pa so
je preprosto veseli.

SONCNICA n—
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Dobro, da babi ne smuca

Prijateljem in sorodnikom Ane Zrimsek iz Velenja
zagotovo ni dolgéas. Gospa Ana, ki jo v Velenju vsi
klicejo kar babi, kljub castitljivim 75 letom namrec
premore toliko Zivijenjske energije, vedoZeljnosti in

na trenutke navihanih najstniskih idej, da jo je veselje
poslusatiin ji tezko slediti. O njenem Zivljenju, radosti in
malce tudi o osteoporozi sva klepetali v vili Herberstein.
Polno lepih spominov ima na ta lepi kraj, kjer sta z
mozZem pred leti praznovala zlato poroko.

Ana se ima za pravo Velenjc¢anko, ¢eprav se je v mesto skupaj
s starsi preselila v poznem otrostvu. »Rasla sem z Velenjem

in Velenje se mi je zdelo nekaj najlepsega, kar lahko doZivis.
Tedaj, v petdesetih letih, nas je bilo Velenj¢anov komaj kakih
1100. Ni¢ ve¢, en majhen trg,« se spominja. Misli ji odtavajo
na novo Velenje, ki je raslo skupaj z industrializacijo, na udar-
nisko delo ... in na njenih 18 let. Komaj je ¢akala, da postane

- £

polnoletna, da bi se lahko porocila, kajti princa je Ze imela
izbranega.

Mnogo let kasneje, ko sta imela doma Ze dva odrasla sinova

in Cetico vnuckov, sta z mozem odsla na oddih v Izolo in se
zvecer namenila plesat v hotel Delfin. Ana je spregledala
robnik plo¢nika, padla in si zlomila roko. »Dotlej sem Zivela v
prepri¢anju, da so moje kosti dobre, takrat pa sem spoznala, da
temu ni tako,« pove, a doda, da se z boleznijo kaj pretirano ne
obremenjuje. Sprva je za zdravljenje osteoporoze jemala table-
te fosamax, sedaj pa enkrat na teden vzame fosavance. »Vsake
tri leta grem na meritve in moja zdravnica me je pohvalila, da
se dobro drzim,« se pohvali e sama.

Kmalu za tem, ko je izvedela za svojo bolezen, se je prikljucila
Saleskemu drustvu za osteoporozo. Ves ¢as je bila aktivna ¢la-
nica in tudi danes e vedno sodeluje v upravnem odboru. Zdi
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se ji, da je za bolnike z osteoporozo dobro poskrblieno, a da je
zelo veliko odvisno od tega, kako dobrega zdravnika imas in
kako znas sam z boleznijo Ziveti.

»RozZ ne znam delati, kave ne znam kuhati, zelo rada pa telo-
vadim,« namigne, katere drustvene aktivnosti so ji najljubse.
Redno hodi na pohode, na nordijsko hojo, jogo, telovadbo,
obiskuje vse $ole osteoporoze v toplicah in na morju. Cas

za telovadbo si je znala vzeti Zze pred vec desetletji, ko ta e
ni bila moderna, danes pa se na vse drustvene aktivnosti

— Ce le vreme dopusca — pripelje s kolesom. Otroci so ji ga
kupili za 70. rojstni dan in rada se po3ali, da za osemdesetega
pri¢akuje motor. »Za zdravje ne skrbim samo z zdravili, tem-
vec tudi z redno telesno dejavnostjo« rece, a hkrati prizna,
da brzkone k njenemu dobremu videzu, zdravju in pocutju
precej pripomore njena dobra volja. »Veste, nisem rada sama,
zelo rada imam druzbo in prijazne ljudi okrog sebe. Nasmeh
te ni¢ ne stanex«

Njeni ljubezni sta knjiga in fotografija. Vse dokumentira, vse
zabeleZi in veckrat s seboj na srecanja ali letovanja osteoporo-
znic odnese tudi svoje licno urejene albume. A to ni vse. Odkar
je po smrti moza ostala sama, so njena resni¢no prava strast
potovanja in odkrivanje sveta. Iz Benetk je 18 dni potovala

do Ria de Janeira, lani je bila v Turciji, letos je obiskala Savono,
Spanijo, Portugalsko, Tenerife, avgusta je bila pri sestri v Nemciji,
septembra na Hrvaskem. Pravkar se odpravlja v Bosno. V¢asih se
ji zgodi, da kovcke komajda uspe prepakirati za novo pot. »Moj
sin se je nedavno po3alil, ¢es, dobro, da mama ne smuca, kaj bi
bilo Sele tedaj« Klepet postaja vse bolj zanimiv, saj zatne Ana
pripovedovati o svoji nenavadni lastnosti: o tem, da se lahko za
pot odloci v trenutku. »Veste, sedaj grem v en kraj v Bosno, pa ne
vem to¢no, kje je, pa saj ni vazno. Steje to, da grem in se bom kaj
novega naucila« se zasmeji. Ana tudi ni previdnez ali obotavlji-
vec. »Pred leti so me obiskali sosedje moje sestre, ki Zivi v Nem-
Ciji. Ravno ¢ednje sem nabirala. Pa so me takole bolj iz vljudnosti
vprasali, ¢e grem z njimi.V pol ure sem imela spakirano in Ze bila
na poti. Sele kasneje sem izvedela, da sem sestrinima sosedoma
povzrocila kar nekaj neprijetnih ur, ko sta med potjo razmisljala,
kako bosta sestri pojasnila, zakaj sta me pripeljala,« pove zgodbo,
na racun katere se e danes pogosto nasmejijo. Ali pa nedavna
pot na Portugalsko: v soboto jo je pri frizerju ogovorila znanka,
¢e gre z njo na Portugalsko, v Maroko in Spanijo, v nedeljo sta
Ze stali na Zeleznigki postaji. »Sele ko sem prisla v Savono, sem
se zavedla, da grem spet na ladjo. A najhujsi Sok je prisel, ko sem
videla, da se peljemo z ladjo iz skupine Costa, tiste, katere ladja
je nasedla ob italijanski obali. Tedaj me pa je malo stisnilo.« Ana
Zivljenje zajema spontano in z veliko Zlico radosti. Tudi vsem
bralcem Soncnice svetuje, naj bodo dobre volje, naj se druZijo v
drustvih, saj s tem plemenitijo sebe in svoje znanje.

Natasa Bucik Ozebek
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Moja dlan

Moja mala dlan
bi kakor sladka misel
rada $la ti Cez obraz teman...

Prizgala spet ti svetli Zar v oceh,
na lepem celu rahlo bi pocila,
potem pa ljubkujoca izgubila

se v toplem gnezdu - kustravih laseh.

Moja mala dlan
bi kakor vroca Zelja
rada sla ti cez obraz teman...

Skrivnostno bi v uho zasepetala
Carobni rek, ki ti smehljaj izvabi
in osivel spomin otme pozabi.
Na ustnicah bi zamaknjena obstala.

Moja mala dlan
bi kakor mehka ruta
rada Sla ti ¢ez obraz teman...

Ta moja mala, strahopetna dlan!
Od dalec boza Zalostne smehljaje
v oceh ti, ki bi plakale najraje.
Boji se, da se bos obrnil stran.

Mila Kacic¢
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Na obisku v Velenju

Z Janjo Rednjak, predsednico Drustva za osteoporozo
Saleske doline, sva zmenjeni pred Rde¢o dvorano, pred
centrom dogajanja ob letosnjem svetovnem dnevu
osteoporoze. ,Rdeca dvorana je nas center, nasa tocka,
kjer se bo vse dogajalo, in tocka, kjer ima nase drustvo
tudi svoje prostore,” pove Janja in me povabi na kavo ez
cesto. V vilo Bianco, ki na procelju Velenja, nekje vmes
med starim in novim delom mesta, pozdravlja prisleke.
10 je protokolarni objekt Mestne obcine Velenje,

ime je dobila po grofici Bianki Adamovic, ki je bila

konec 19. stoletja njena lastnica,” mi razloZi turisticna
informatorka Vesna Panic in nato pripoveduje, kako so
se skozi leta menjavali njeni lastniki. Obnovljena je po
nacrtih arhitekta in pesnika Roka Polesa, brata veliko
bolj slavnega Petra Polesa. V njej se danes veliko dogaja,
tam je turisti¢no informacijski center, v njej ima svoje
prostore galerija Velenje, za mogo¢nimi zidovi skriva
tudi poro¢no dvorano in Zupanovo protokolarno sobo.
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Drustvena sadna drevesa ob Skalskem jezeru
,Ne smete spustiti graduy, blizu je hisa mineralov, predlagam vam
sprehod skozi center mesta z najvecjim Titovim spomenikom
na svetu, Muzej premogovnistva pa je sploh eden izmed najbolj
tehni¢no dovrsenih muzejev v Evropi,” naju Vesna po kavi napoti
v mesto.

Sobotni mestni vrvez

Ogledati si moram torej Titov trg in najvecji spomenik Titu na
svetu. V sredis¢u mesta kljub turbulentnim ¢asom $e vedno
stoji povecana kopija spomenika razmisljajocega marsala iz
njegovega rojstnega Kumrovca. Pod njim se igrajo otroci, mame
in oCetje sedijo na klopcah, pravi vrveZ je na trznici. Gospe iz
okoliskih vasi so prinesle doma specen kruh, disi po mesninah,
sadju, mostu. Zdi se, kot bi prva jesenska sobota na ulice priva-
bila slehernega Velenj¢ana. Vmes z Janjo pokukava Se v kavarno
Lucifer, tisto, kjer se zbirajo stari Velenjc¢ani. Disi po ¢okoladi,

saj jo v kavarni sami izdelujejo. Poskiliva $e v njihovo sodobno

Velenje z gradu

knjiznico, kjer drustvo pripravlja tudi vecino svojih predavan;.
Korak ez velenjsko reko Pako imajo prostor mladi, u¢enci, dijaki
in Studentje v Solskih ustanovah, zbranih okrog Trga mladosti.
Od tu izhajajo Ze omenjeni Peter Poles, pa glasbenika 6 pack
Cukur in Natalija Verboten, $portnica Jolanda Batagelj ... Na ulici
srecava velenjskega podzZupana, nekdanjega rudarja. Greh bi se
mu zdelo, ¢e ne bi stopile do rudnika in si tam ogledale Muzej
premogovnistva Slovenije.,Najboljsi v Sloveniji je," pristavi.

Res pokukava v Zivljenje rudarjev, v stanovanje rudarske druzine,
v belo in ¢rno garderobo, kopalnico, ogledava silegendo o
skoku ez koZo in razmisljava, zakaj neki so rudarji svoja oblacila
vedno obesali pod strop. Ugotoviva, da se je nacrtnejse iskanje
premoga pri nas zacelo v 18. stoletju, stoletje kasneje pa se je
slovensko premogovnistvo moc¢no razmahnilo zaradi uvajanja
parnih strojev in gradnje Zeleznic. Izveva, da je proizvodnja leta
1943 prvi¢ presegla dva milijona ton premoga, da so do sedem-
desetih let koli¢ine podvajili, nato pa vecino slovenskih rudnikov
zaprli. Danes v Velenju na leto izkopljejo Stiri milijone ton lignita
in zaposlujejo ¢ez 1000 ljudi. Cez Zeleznisko progo se razprostira
Gorenje, $e eden vecjih delodajalcev v Saleski dolini.

Potopljene vasi

Posledice rudarjenja si ogledava ob treh saleskih jezerih. Janja
pripoveduje, kako so potonile vasi, in is¢e jasek za vhod v jamo,
ki naj bi e gledal iz vode. Komaj ga Se uzreva. Zaradi rudarstva
se v dolini ugrezajo tla, tako so nastala tri jezera: Velenjsko,
Druzmirsko in Skalsko ter pod seboj zalila ve¢ podeZelskih
naselij. Mimo Skalskega jezera se sprehodiva do sadnih dreves,
ki so jih ¢lanice saleskega drustva zasadile v parku. Nesplja in
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oreh lepo rasteta in se zimenom drustva ob steblu edina dalec
naokoli bahata, kdo so njune lastnice. Skociva $e na grad, od
koder se nama odpre pogled na eno najmlajsih mest v Sloveni-
ji, zgrajeno z udarniskim delom.

V Velenje sem prisla pravi ¢as, no, dan prezgodaj. Lahko sem
pokukala v zakulisje ene najbolj prepoznavnih velenjskih
prireditev in najveljega otroskega festivala v Sloveniji, Pi-
kinega festivala. Organizatorji so hiteli Se z zadnjimi pripra-
vami na veliko otrosko rajanje, ki se je pricenjalo naslednji
dan in tudi letos v Velenje privabilo ve¢ kot 100 000 Pik in
gusarjev, Anic, Tomazeyv, Fickov ...

Aktivno drustvo

Kon¢no se z Janjo ustaviva in ob jezeru poklepetava o delu
drustva, katerega zgodovina se pise od leta 2005. Vanj je v¢la-
njenih okrog 180 ¢lanic in ¢lanov iz Saleske doline - od Sostanja,

Velenje v Stevilkah*

Velenje sodi v Savinjsko regijo, a ker smo glavne
poudarke te regije Ze predstavili ob obisku celjskega
drustva, bomo tokrat pozornost namenili zgolj Mestni
obcini Velenje:

. Salegka dolina (tudi Velenjska kotlina) je dolina
na severnem delu Slovenije, na obmocju
severovzhodnega predalpskega hribovja. Na zahodu
ga obdajajo Kamnisko-Savinjske Alpe, na vzhodu
gorovje Pohorja, na jugu pa Posavsko hribovije.
Zaznamujejo jo reka Paka in tri jezera.

+ Najmlajse slovensko mesto je danes peto najvecje
mesto v drzavi. V obcini je letosnjega 1. januarja Zivelo
32 912 prebivalcev. Povprecni Velenjcan steje dobrih
41 let ali manj kot povprecni Slovenec.

+ Velenje zaznamujeta premogovnik, kjer Ze ve¢ kot 137
let kopljejo lignit — na leto priblizno 4 milijone ton, in
Skupina Gorenije, ki skupaj zaposluje vec kot 10 000
ljudi (v Sloveniji vec kot 6500 ljudi). Premogovnik in
Gorenije sta Se vedno najvecja zaposlovalca v dolini.

- Stopnja brezposelnosti v Velenju je visja od
slovenskega povprecja. V obcini so zaposleni julija
2013 na svoje racune prejeli povprecno 965 evrov
neto place ali 25 evrov manj kot povprecen Slovenec.

+ Velenje je mesto dogodkov in mesto Zivljenja. Letno
ga obisce vec kot 600 000 ljudi, razli¢ne organizacije
pa v mestu pripravijo vec kot 1500 prireditev na leto
ali vsaj stiri na dan.

*Podatki so povzeti po Statisticnem uradu RS in publikaciji Mestne
obcine Velenje.

Pake do Velenja. ,V drustvu smo zelo pozitivni ljudje. Ne pravijo
zastonj, da si par par najde," se posmeje Janja. Zelo so dejavniin
veliko na nogah.,Ob ponedeljkih imamo orientalski ples, ob tor-
kih nordijsko hojo, ob sredah jogo, ob cetrtkih dopoldne rocne
spretnosti, proti veceru pa telovadbo. Enkrat na mesec ¢lanice
peljem na pohod, vsak drugi torek imamo pohod po obronkih
Velenja z gospodom Marjanom Skazo, popuste za plavanje ima-
mo v Topolsici in Dobrni. Vsak se lahko najde kje, nasteva Janja.
Radi se pohvalijo, da imajo kar nekaj ¢lanic s ¢astitljivo starostjo,
a se obenem zelo trudijo, da bi v drustvo pritegnili tudi mlajse.
Med idejami se skriva tudi ta, da bi s pobarvanko s sonénico k
sodelovanju pritegnili Ze otroke.,,Res skrbimo za sodelovanje
med generacijami in ozaves¢amo ljudi. Vsakic, ¢e le dobimo pri-
loZnost, se predstavimo na stojnici sredi Velenja. Tudi nasa pod-
predsednica in zdravnica dr. Aleksandra Zuber veliko predava na
solah in po krajevnih skupnostih,” poudari Janja. Vesela je, da se
je drustvo v mestu lepo uveljavilo in da ga mnogi poznajo.

Rojstnodnevno voscilo

Janjina posebnost je tudi ta, da vsaki ¢lanici lastnoro¢no napise
rojstnodnevno voscilo, povprecno deset na mesec jih spise.,Se
prej se za to gesto potrudijo nasi ¢lani, ki si urijo prstne blazi-
nice ob ro¢nem izdelovanju vizitk. Smo kreativniin varni,’ se
nasmehne in pove, da ima vse datume napisane na koledarju.
Letos so pred svetovnim dnevom 3e posebej dejavni. Zgolj ena
drobtinica: deset ¢lanic je od aprila do septembra izdelalo 1000
papirnatih son¢nic. Tistih, ki so vas ob svetovnem dnevu pricaka-
le na licno pripravljenih mizah.

V drustvu so vse vaditeljice telovadbe in drugih aktivnosti
prostovoljke. Kako jih dobite, vprasam Janjo.,Sem zagovornica
prostovoljstva. S tem ko pomagas drugim, pomagas sebi,’ zatrdi
Janja in poudari, da mora$ znati prostovoljno delo ceniti in
spostovati, se prostovoljkam primerno zahvaliti in njihovo delo
predstaviti tudi javnosti.,Imej taksen odnos do drugih, kot Zelis,
da ga imajo drugi do tebe," zakljuci predsednica osteoporoznic
iz Saleske doline.

Tekst in fotografije Natasa Bucik Ozebek

Velenje se lahko pohvali z enim najboljsim muzejev premogovnistva v Evropi.
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Fotoreportaza iz Ormoza:
Skupa) na poti za boljse zdravje
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Med stevilnimi aktivnostmi smo komaj uspeli na enem mestu zbrati del sodeIUJooh in njihovih gostov za skupmskl posnetek

Sobotno dopoldne 12. oktobra 2013. Cudovit jesenski
dan je bil kot nalas¢ za obisk Srediséa ob Dravi, kjer so,
kot Ze veckrat doslej, stopili skupaj vsi, ki jim ni vseeno,
kako Zivijo, kako se prehranjujejo in skrbijo za svoje
zdravje njihovi obéani. Drustvo za osteoporozo Ormoz,
Zdravstveni dom OrmozZ, Referenéna ambulanta zdrav-
nika Ivana Meska in kot gostiteljica Obc¢ina Sredisce

ob Dravi so odli¢no izpeljali projekt Skupaj na poti za
boljse zdravje.

Stojnice na trgu pred obcinsko stavbo so vabile vsaka s svojo
vsebino in ponudniki so imeli ves ¢as dovolj dela s pojasnje-
vanjem, za kaj je primerna katera hrana. Ponujali so mle¢ne
izdelke in napitke, sadje izdomacih sadovnjakov in zelenjavo
s svojih vrtov, dobrote iz bucnic, razli¢ne vrste kruhov, pogace

.. Na voljo je bilo dovolj pisnega gradiva o zdravem nacinu zi-
vljenja in prav takem prehranjevanju, o preventivnih ukrepih in
pravoc¢asnem odkrivanju znakov razli¢nih bolezni. Zdravstveni

. . T . . . Pri korak\ norduske hOJe po Sredis¢u - sedaj pa bo potrebno kupiti svoje palice in se

delavci so izvajali meritve sladkorja v krvi, holesterola, krvnega veckrat odpraviti na pot.
pritiska, telesne teZe, vrednosti BMI. ..

Dovolj razlogov, da se v mnozici obiskovalcev, v prijetni druzbi
in ob razli¢nih dogajanjih razvedris in $e ¢esa naucis. Najpo-
membneje pa je, da ne bomo pozabili tega, kar so nam zeleli
sporociti prizadevni organizatorji.

Tekst in fotografije: Silvestra Brodnjak,

Drustvo za osteoporozo Ormoz

Ko je $lo vse skupaj Ze h kraju, si je vodstvo ormoskega osteoporoti¢nega drustva
kon¢no malo oddahnilo in se zbralo pri »teti Marti, ki je bila ta dan pogosto obiskovana.
Njena ponudba je bila primerna za ¢lane in ¢lanice, za goste in za domace obiskovalce.
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Pohod po Krmelju in okolici

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje je soncnica
zmnogimi vencnimi listi. Posamezni listi so skupine, kiv
svojem okolju organizirajo izvedbo dejavnosti, med kate-
rimi so na pomembnem mestu pohodi. Skupina izjemno
zavzetih ¢lanic nasega drustva iz Krmelja nas je 19. junija
povabila na pohod po njihovih poteh. Predstavitev so skrb-
no nacrtovale in k sodelovanju povabile Stevilne domacine,
ki so se izkazali tudi kot Sirokosréni gostitelji. DoZiveli smo
dan, resni¢no s soncem obsijan. S tem ne mislim na vreme,
kajti ta dan je bilo sonca celo prevec, 32° C je bilo izmerje-
nih. Popeljali so nas po skoraj neokrnjeni naravi, na vsakem
koraku pa smo Cutili [jubezen domacinov do svoje zemlje.
To so kraji, ki imajo duso, ljudje in zemlja delujejo kot dobro
uglasen orkester.

Najprej smo doZiveli topel sprejem v ponosu Krmelja, novem vrtcu.
»Wrtickarji« so dovolili, da smo s svojo prisotnostjo zmaotili njihov
dnevni utrip. Pri¢akali so nas jamski skrat Knapec pa malcki s svojo
ravnateljico in vzgojiteljicami ter prisr¢nim kulturnim programom.
Pohod smo priceli ob bajerju s cvetocimi lokvaniji, kjer je bil nekoc
rudnik. Iz besed gospoda Milana Levsteka smo izvedeli zanimi-
vosti 0 vzponu in zatonu krmeljskega premogovnistva. Rudnik
je Ze 50 let zaprt, 0 zaprtju pa ni odlocala danes edino zveli¢avna
beseda »profits, temvec dejstvo, da bi bilo skoda preseliti prebival-
ce iz njihovih domovanj in uniciti dolino.

Skozi gozd smo se podali v bliznjo vas Gabrijele. Pri obnovljenem
vaskem koritu nas je pozdravil kmet Zabukovec, ki se z ljubeznijo
do zemlje posveca ekoloskemu kmetovanju in Zivini v t. i. prosti
reji. Pri prav posebnem spomeniku druzine Starman - skulptura
v obliki krompirja upodablja ljubezen, plodnost, rojstvo, krompir
pa je neko¢ mnogim pomenil preZivetje - smo prisluhnili gospe
Hermini Tratar o zanimivi zgodbi danes v slovenskem prostoru
znane druZine, ki izvira iz te vasi. Na svojem domu nam je pripra-
vila pogostitev, za katero lahko re¢emo »s srcem in od srca«.V
teh nenavadno vrocih dneh je napekla domacih dobrot, nabrala
¢edenj, nas pozdravila vsa vedra in vesela ter nas spodbudila, da
smo druzno zapeli. ta veliko okno pogledals, zlasti tedaj, ko je delil lepoto narave in
ljubezen do nje.

Gospod Zabukovec predstavlja vas Gabrijele in svojo ekolosko kmetijo. Foto Vera
Borstnar

In potem spet hoja po sen¢nem gozdu in prihod v nov svet: v s

soncem obsijane vinske gorice. V zidanici Bregar na Kamenskem Dan, ki so nam ga pripravile nase drage Krmelj¢anke, je bil plod
smo pokusali negovana vina, plod te zemlje in dela pridnih rok, go-  medsebojnega sodelovanja, spostljive pozornosti in pozrtvoval-
spa Milenka pa nas je poucila o posebnostih turizma v zidanicah. nosti. Spoznali smo ljudi odprtih src in darezljivih rok, ki so nam

podarili tudi del sebe, nas razgibali, ogreli telo in duso in nam v
Povratek v Krmelj je skrajsal nas avtobus, Zivljenjski zgodbi Milene vencek lepih spominov vpletli neusahljiv cvet.
PapeZ in Anice Hocevar pa sta nam spotoma se bolj priblizali utrip
nekdanjega ¢asa in sedanje Zivljenje tukajsnjih ljudi. Pritegnili sta Marija Jordan,
nas, le v ne¢em se ne morem strinjati z njima: da so ti kraji tako Druétvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
reko¢ »bogu za hrbtom« Moja mama bi rekla, »da jih je bog skozi
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Jesenski oddih v Strunjanu
z »mojimi« Gorenjkami

Ostale pa smo zacele dan s sprostitvenimi in dihalnim vajami ob
morju pod borovci. Moram reci, da so prav Gorenjke najstevilnej-
Se udelezenke mojih vaj. Enim se je Ze mudilo na nordijsko hojo
z nasim ve¢nim mladenic¢em, rekreatorjem Janezom Kolari¢em,
ki jih je zatem popeljal $e na svojo zabavno vodno aerobiko. Po-
poldan jih je prevzela nasa mlada nova mo¢, animatorka Mihaela
Rupnik, s katero so na sprehodih po pespoteh pridno spoznavale
strunjansko okolico. Poskrbeli smo tudi za izobrazevalno plat, saj
jim je nasa zdravnica fiziatrinja Dragica Kozina predstavila novosti
pri odkrivanju in zdravljenju osteoporoze.

Vedno pride tudi draz tedna, to je nas nov koticek Istre, ki ga nad-
vse rada predstavim na popoldanskem izletu. »Ma pole gremo v
tu lepu krasno Istro kuk'r moraste re¢. . .« Tokrat je bila nasa desti-
nacija Osapska dolina, ki se razteza pod najvecjim viaduktom v
Sloveniji, to je Crni Kal. Svetovno znana je po osapski alpinisticni
steni, kamor smo se nekateri povzpeli tudi pes do jame, kjer izvira
Osapska reka.
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Dan invalidov in bolnikov

obcine Brezice

Gneca pri merjenju MKG Foto Lavra Kreaci¢

Navajamo statisticne podatke o opravljenih meritvah:

-

Tudi zupanu Ivanu Molanu je FRAX izratunal tveganje za osteoporoti¢ni zlom v naslednjih
desetih letih. Nasmeh je zgovoren: kosti so trdne! Foto Davor Lipej

. A Epmer o Svetovana meritev FRAX -
Kraj meritev Stevilo udelezencev = .
»Inu pole, ku prideste les v Istru, moraste j't v kakino istrsko o3ta- LS GRS GRS
rijo, da poskusiste eno malu minestre, priuta in anka kej dobrega 2.10.2013 Dobova 74 22 13
za popit. Da boste znali, da kam ste prsli drugi bot.« 10.10.2013 Kostanjevica 29 6 11
Gorenjke moje, hvala za vaso zvestobo in dobro voljo in prisréno 26.10.2013 Brezice 85 20 36
dobrodosle »pr'nas le-ti v Strunjani naslednji bot, ku prideste SKUPAJ 188 48 60

Kranjc¢anke v Osapski dolini

To »moje« je poseben naziv za ¢lanice Drustva bolnikov
z osteoporozo Kranj, ki prihajajo v Terme Krka oziroma
hotel Svoboda v Strunjanu Ze vrsto let. Ze po nekaj
srecanjih smo se dobro ujele. Je pa tudi res, da me

veZe na Kranj in njeno okolico veliko lepih spominov iz
otrostva. Skupina iz Kranja je ena najintenzivnejsih, saj
prihaja v Strunjan kar trikrat letno. In ko so na sporedu
Gorenjke, potem vem, da bo treba oditi na pot, da jim
odkrijemo se neodkrite koticke Istre. Rada povem, da
so, tako kot tudi druga drustva za osteoporozo, izredno
dobro organizirane. Pod vodstvom dveh vodilnih dam,
koordinatork Mojce Jereb in Milene Zupin, poteka

vse, kot mora. Letos naj Se posebej poudarim njihovo
pridnost, saj so Ze prvo jutro v velikem Stevilu odsle na
trgatev na znano kmetijo Mahnic v dolino Dragonje.
Lastnica, ki je hkrati tudi predsednica istrskih vinarjev,
Ingrid Mahnié jih je zelo pohvalila.

bomo spet vsi kontenti. Alora se vidimo vec k'sno. . .«

Barbara Smon,

Talaso Strunjan

Domov

»Gres domov?i« me vprasa
drobno otroce plavih oci.
»Vsi gremo domov,« mu recem
in ono se veselo smeji.
Domov.

Dom je tam, kjer je liubezen.
Toliko je his
in tako malo domov.
Kam naj grem?
Otroce gleda za mano
in verjame, da grem domov.

Neza Maurer
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Pred petimi leti smo po sklepu ob¢inskega sveta zaceli obe-
leZevati 26. oktober kot dan invalidov in bolnikov obcine
BreZice. Predsedniki stevilnih drustev s podrocja zdravja

se vsakic¢ potrudimo narediti ta nas dan ¢im bolj pester,
zanimiv in koristen. Ob¢ani v neposrednem stiku izvedo,
kdo smo in kaj po¢nemo, razli¢ne brezplacne meritve pa jim
tudi marsikaj povedo o njihovem zdravstvenem stanju. Na
neprisiljen nacin jih ozaves¢amo o nujnosti skrbi za lastno
zdravje. V ta namen delimo razli¢no informativno gradivo,
vsakokratni kulturni program pa doda svoje k prijetnemu
vzdusju. Pri organizaciji in izvedbi nam je v veliko pomo¢
obcina, ta pokrije stroske in prevzame nekatere druge obve-
znosti, z nami pa sodelujeta tudi Splosna bolnisnica BreZice
in Zdravstveni dom Brezice.

Leto3nji praznik je potekal z nase strani v znamenju meritev
mineralne kostne gostote na petnici, kar sta opravili Jasna Devi¢,
zdr. tehn,, in Jerneja Kadivnik, dipl. ing. radiologije in zdr. tehn.

iz Zdravstvenega centra Aristotel, d. o. o. Krsko, predsednica in
tajnica drustva pa sta s pomocjo racunalniskega programa FRAX

seznanjali udeleZence, koliksno je njihovo tveganje za zlom kosti
v naslednjih desetih letih, ter pojasnjevali, kaj naj storijo v prime-
ru povecanega tveganja za osteoporoti¢ni zlom. Udelezba je bila
iziemna: mineralno kostno gostoto si je dalo v treh urah izmeriti
85 obc¢ank in ob¢anov, FRAX pa je kar pri 38 ugotovil povecano
tveganje. Za nasmejan zakljucek letodnjega dneva invalidov in
bolnikov so poskrbeli ¢lani amaterskega odra iz Pisec.

In Ze nalrtujemo vsebino za prihodnje leto. Pri tem nam daje
voljo tudi vsakokratna prisotnost Zupana, ki tako najlepse
pokaZe odnos lokalne oblasti do dela Stevilnih prostovoljcev

v drustvih. Taka podpora v zaostrenih ekonomskih razmerah
veliko pomeni. Ni vse samo v denarju! V oktobru, ko obelezu-
jemo tudi svetovni dan osteoporoze, smo opravili meritve Se v
Dobovi in Kostanjevici. Povsod so nam pri obves¢anju prijazno
pomagala vodstva lokalnih drustev upokojenceyv, za kar se jim
zahvaljujemo.

Milena Jesenko,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Mesec maj v Logarski dolini

Dve dolini. Trboveljska, ki joimamo rade in v njej

zivimo, in Logarska, ki smo jo obiskale ¢lanice Drustva
osteoporoze Trbovlje. Bilo je lepo, sonéno vreme meseca
maja. Skozi okna avtobusa smo opazovale naravo.
Pomlad je obarvala travnike, polja in gozdove z odtenki
zelene barve. Travnato odejo so krasile marjetice, ki so
upogibale svoje bele cvetove. Ponekod so med travnimi
bilkami rastle zlatice, ki so zeleni barvi dodale rumeno. Na
poljih je Ze vzklilo Zito. Tudi krompir je iz zemlje poganjal
v temno zelenih sopkih. Na vrtovih je vzklila povrtnina, ob
hisah je cvetel Spanski bezeg. Krosnje dreves tam v daljavi
so zaokrozale barvno paleto, nad njimi pa se je razpela
modrina neba.

Vozile smo se mimo lepih krajev Savinjske doline in se ustavile
v Recici ob Savinji, pri Brinevéevem kmeckem mlinu, kjer nam
je gospodar povedal, kako deluje.V mlinu je disalo po domaci
moki. V gostis¢u pri mlinu so nas pogostili s kavo, ¢ajem,
odli¢nim pecivom in domacim kruhom. Nato smo skoraj
izpraznile trgovinico, bogato zalozeno z ajdovo, polnozrnato
in pirino moko, s piskoti, slanim pecivom, z lanenimi in
son&ni¢nimi semeni.

Avtobus nas je odpeljal dalje ob zelenkasti Saviniji, ki nas je
Zuboreca v svoji strugi spremljala vso pot. Ob pogledu nanjo

si je vsaka od nas mislila svoje. Kolegica Boza je tiho rekla:
»Voda, kamencki in drevje, to je zame romantika.« Kako malo
je potrebno, da nam je lepo!

Lepo je bilo tudi, ko smo se pripeljale v Logarsko dolino, ki
je ena najlepsih alpskih ledeniskih dolin v Sloveniji in Evropi.
Logarska dolina ni tu zato, da bi jo spreminjali, ampak da
ona spreminja vas! Kako je nas spremenila? Odgovorov na
to vprasanje bi bilo toliko, kolikor je bilo udelezenk na izletu.
Ne le dolina, tudi ostre skale Kamnisko-Savinjskih Alp so nas
ocarale. Odsle smo 3e do slapa Rinka, ki je eden najvisjih
prosto padajocih slapov v Sloveniji. Od leta 1987 je naravni
spomenik. Fotografirale smo ga v vsej njegovi veli¢ini,
posnetki nas bodo doma spominjali nanj in na njegovo
prelepo okolico.

Le nekaj kilometrov od Nazarij, na obronkih prelepe Zadrecke
doline, se nahaja Ranc¢ Burger Venise. V hotelu Burger smo
imele dobro kosilo. Po njem smo se Se malo sprehodile po
rancu, potem pa se zadovoljne odpeljale domov, v Trbovlje.

Kristina Hribar,

Drustvo osteoporoze Trbovlje

o
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Lepo nam je,
lepo nam je Pohorje

ZelenO .+« (Korosice na pohodu, 2. del)

KDO: Korosko drustvo za osteoporozo, skupina za terapevtsko vadbo

VODJA: Milena Tisovnik
KAM: pohod na Ribnisko Pohorje
KDAJ: maj 2013

ORGANIZATORICI: Marija Kocivnik in Vera Sterze

Spet je leto naokrog

pa so se Zenske lahkih nog
ponovno na izlet podale,

da tokrat Pohorije bi raziskale.

Dan ni bil prevec ugoden,
namocil nas je dez, a ne usoden,
to pa vzdusja ni zmotilo,

je bilo veselja, smeha spet obilo.

Celo Jezernik se je ustrasil,
se v jezero je cel zatlacil,
obcudovale smo lepoto,
mir gozdov, vonjav krasoto.

Nas spremljal je povsod vodic,
od sile duhovit fantic,

slisi na ime Danilo,

se mu nikamor ni mudilo.

Disijo Zganci in zabela,
Zelodce juha je pogrela,
smo na moc se potrudile,
da smo vrnile kalorije.

Razdalje bile so kar zajetne,
smo hotele mlade biti, ,fletne’,
zapustile smo Heleno,
gostiteljico pravo, kleno.

Ribnica, prelepa vas,

sloznost, kultura dihata v nas,
prijaznost kmecke domacije
Se v nasa srca se razlije.

V muzeju smo postale,

si predmete stare ogledovale,
se clovek vedno dobro znajde,
to dokazujejo iznajdbe.

A casa nam Ze zmanjkuje,
Danilo na uro pogleduje,

iz zavetja pohorskih gozdov
cesta vodi nas domov.

Veselo
druZenje
v Izoli

Claniin ¢lanice Drustva za preprecevanje
osteoporoze Hrastnik in dve ¢lanici
zagorskega drustva smo se 6. maja

2013 podali v objem zelenja in morja v
Simonovem zalivu. Utrujeni od dolge
zime smo komaj ¢akali son¢nih zarkov
in druzenja na sprehodih, ob plavanjuy,
savnanju, pocitniskem lenarjenju in
predvsem neskoncnem klepetanju in
obujanju spominov. Nekaj posebnega
je bila jutranja telovadba cisto ob
morju. Pridruzili smo se lokalni skupini
telovadcev in skupaj smo ob valovanju
morja in zvrgolenju ptic izvajali vaje v
pozdrav soncu. Resni¢no nepozabno.
Prijetno in kratko, predvsem pa poucno,
je bilo predavanje o olj¢nem olju, ki smo
ga tudi poizkusili in se poucili, kako ga
izbrati in kdaj kupovati. Cas je ob pestrem
dogajanju in prijaznosti ljudi okrog nas
vse prehitro mineval.

Jutranji pozdrav soncu

Hvala drustvu, predsednici Silvi in vsem
¢lanicam in ¢lanom za prelepe dni in nove
spomine. Zelim si, da ¢ez leto dni zopet
nastavim soncu svoje kosti in pozdravim
Zemljo in nebo ob kriku galeba ter
valovanju morja. PridruZite se nam, ne bo
vam Zal.V drustvu je veliko dejavnosti,
tako da se najde za vsakega kaj.

SreCno iz Zasavja.

Emi Sibila,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje

ob Savi
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Prakti¢na demonstracija zdravega obroka in predavanje o zdravi hrani.

Tudi letos smo pred glavnim dopustovanjem pripravile
enodnevno srecanje za ¢lanstvo in poskrbele za razlicne
aktivnosti. Dneva v Zdravilis¢u Lasko se je udeleZilo 59
Clanic. Priblizno polovica se nas je pripeljala z osebnimi
avtomobili, ostale z viakom. To skupino sta spremljali nasi
prizadevni ¢lanici, predsednica Zdenka Zupanc Zrinski

in poslovna sekretarka Silva Zimsek, ki sta poskrbeli za
varen prihod v Lasko.

Nas$ zakljucek v Laskem
P

Ob 10. uri smo se zbrale v dvorani Zdravilisca, kjer so nam pri-
pravili zanimivo predavanje o zdravi prehrani, nato pa se v je-
dilnici prakti¢en prikaz priprave zdravega obroka. Kuharici sta
najprej naredili ocis¢evalni zelis¢ni smoothie, sledil je glavni
obrok — pirina rizota z zelenjavo in mladim sirom ter buckini-
mi polpeti. Zakljucile smo s sadnim smoothijem. Pripravljene
jedi in napitke smo z veseljem poizkusile in bile navdusene

nad okusnim obrokom.

Sledilo je 3e kopanje z vodeno telovadbo. Katera ni Zelela na
kopanje, je imela mozZnost sprehoditi se po lepem parku in bli-
Znji okolici. Po kopanju ali sprehodu nas je ¢akalo okusno kosilo,
dobile pa smo Se recepte za jedi, ki smo jih prej poizkusale.

Preden smo se razsle, smo seveda Se prijetno poklepetale, saj
je bil pred nami dvomesecni premor. Tem za klepet pa tako
nam, zenskam, nikoli ne zmanjka. Za nami je bil zanimiv dan
in verjamem, da smo prav vse udelezenke odsle domov z
lepimi vtisi.

Stefka Kresnik,

Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje

Vaje v raztezanju, sklanjanju

in plezanju

Po nekajurnem sklanjanju nad aparaturo za merjenje kostne
gostote, ki je potekalo v Drustvu za osteoporozo v Ormozy,

se je vrh drustva - predsednica Marta Persak, podpredsedni-
ca Cilka Spindler (na sliki v krilu) in »financministrica« Berta
Vaupotic¢ (skrajno desno) - odpravil v Cerovec. Obiskale so
letosnjo naj prostovoljko v kategoriji nad 30 let, gospo Marto
Gregorg, sicer tudi ¢lanico ormoskega drustva. Namen obiska
je bil, da bi Mileni Zupin, predsednici osteoporoznega drustva
iz Kranja, ki je tega dne opravila okoli sto meritev, pokazale
zanimivosti in okolico OrmozZa ter lepote ormosko-jeruzalem-
skega gri¢evja. Kratek postanek pri predsednici Marti smo ujeli
v objektiv. Komentar verjetno ni potreben. Morda le to, da so
bile ¢eSnje ¢rno-rdece, debele malo manj kot ping pong Zo-
gica in sladke, sladke... Z drevesa jih je klatila najbolj korajzna

- gostja z Gorenjske.

Ker se je vse sre¢no koncalo, so skupaj z gospodinjo Marto, ki
jo njeni prijatelji in gostje na kmetiji kli¢ejo »teta Martag, naz-
dravili novim projektom, ki jih za jesensko-zimski ¢as nacrtuje

Martine ¢esnje so bile ¢rno-rdece, debele malo manj kot ping pong Zogica in sladke,
sladke ... Foto Silvestra Brodnjak

neutrudna trojica z vrha drustva, ki ima za seboj vec kot dve-
sto zvestih, delavnih ¢lanic.

Silvestra Brodnjak,

Drustvo za osteoporozo Ormoz
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Gorisko osteolosko drustvo letos praznuje

15 let svojega delovanija. 5. aprila smo
zato za vse nase ¢lane in Stevilne goste
pripravili kulturno-zabavno slovesnost.
Ob tej priloZnosti smo izdali tudi zbornik
in v njem bolj v sliki kot besedi prikazali
petnajstletno prehojeno pot clanov in
Stevilnih prostovoljcev.

Zanimiva srecanja

Za rojstni dan se spodobi speci torto. Razrezali smo jo na druzenju ob
zakljucku sezone v Grajskem vrtu v Ozeljanu. (fotografija 1)

18. maja smo se zbrali v velikem 3tevilu, kar 160 nas je bilo, v senci mogoc¢-
nih lip ob li¢no pogrnjenih mizah. Po bogatem glasbeno-plesnem in za-
bavnem programu sta dva nasa ¢lana prinesla na prizoris¢e 15 kilogramov
tezko, res ogromno torto s prekrasno soncnico. Po vzdihih ob¢udovanja
in seveda po obveznem fotografiranju je sledilo rezanje. Prvi, ¢astni rez je
pripadel predsednici nasega drustva Aniti, predsednici Zveze bolnikov z
osteoporozo Slovenije Dusi ter ¢lanicam drustvenega upravnega odbora.
Torto je spekla in razdelila nasa ¢lanica Lucka. Prav vsak je dobil rezino.
Mmmm, kako je bila okusna! Tega dne nihce ni hujsal, tudi kak3nih drugih
tezav s sladkorjem nismo imeli. Le uzivali smo! Narezala je vec kot 160
kosov. Seveda tudi pesem ni manjkala. (fotografija 3)

Navdusenje in pohvale so kar deZevale.

V nasem drustvu poleg telesnim vajam, hoji, plavanju in drugim oblikam
gibanja posvec¢amo veliko pozornost druZenju, s ¢imer Zelimo prepreleva-
ti osamljenost ¢lanov. Zato ti programi potekajo vse leto enkrat mesecno.
Druzenja vedno spremlja hoja. Poskrbimo tudi za veselje in petje je del
tega. Tipicen primorski sendvi¢ z mortadelo je postal ze zakon! Programi
so vedno dobro obiskani, pa tudi prostovoljcev nikoli ne zmanijka. (foto-
grafija 5)

1. OKTOBER - SVETOVNI DAN STAREJSIH

Po sklepu Generalne skups¢ine OZN iz leta 1990 je to dan, ko Zelimo Se
posebej poudariti pomen spostovanja starejsih in skrb zanje. V nasem dru-
stvu smo se odlocili, da ga bomo obeleZili in delili skupaj z drugimi. Dan
pred praznikom smo nase ¢lane povabili na enourni sprehod po solkan-
skem polju. Dobili smo se na Trgu Evropa, kar 34 nas je bilo. (fotografija 2)
Najprej nam je prostovoljka Tonica povedala nekaj zanimivosti o starejsih
odraslih, nato smo se podali na enourni pohod po ravnini med vinogradi,
kjer so trgaci grozdje Ze obrali. Pogled na urejene vrste trt, ki se polagoma
odevajo v skrlatne jesenske barve, je bil pomirjajoc. 1. oktobra, na sam
praznik, pa smo obiskali oskrbovance Doma upokojencev Nova Gorica.
Stanovalce smo Zeleli predvsem razvedriti, zato smo na pomoc povabili
ansambel Be Es As.

Z znanimi melodijami so harmonikarji napolnili hodnike $tirih nadstropij
doma. Ob ubranih zvokih smo se skupaj zavrteli in obudili spomine na
mladost. Nikogar niso bolele noge, skoraj vse prisotne pa so srbele pete.
Mojca, delovna terapevtka v domu, je Zelela, da oskrbovancem tudi kaj
zapojemo, saj tudi sami radi pritegnejo slovenski ljudski pesmi.

Oblikovali smo skupino nasih ¢lanic pevk, ki so brez velikih prosenj in brez
vsakrine vaje zapele in se prepustile slovenski narodni pesmi. Iz nadstro-
pja v nadstropje je pesem zvenela bolj ubrano in oskrbovanci so prepevali
skupaj z nami. Pesem nas je vracala v mladost in v kraje nasega otrostva.
To je bilo darilo iz srca.

Obogateni z novo izkusnjo prostovoljstva smo se poslovili. (fotografija 4)

Aleksandra Gasparin,

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica
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Decembrsko praznovanje nekdaj

in danes

Enajst belobradih starcev pod zvezdnim nebom vse bolj
nestrpno ¢aka na svojega dvanajstega sopotnika, ki pa se
mu se nikakor ne da zapustiti sveta, polepsanega z nestetimi
lu¢kami, pisanimi stojnicami in hrupnimi zabavami. Z
razposajenim veseljem in darili skusa ustvariti najprijaznejsi
vtis, Ceprav ve, da se mu Cas izteka in bo moral sredi
najvecjega hrupa silvestrske noci, ko pride polnoc, prestopiti
v spomin in zgodovino. Kaj bo odhajajocih dvanajst mesecev
pustilo v kronikah in nasih srcih? Kaksne Zelje imamo za
prihodnje leto, da bi kljub napovedanim ¢rnim oblakom bilo
vec svetlobe in smeha v nasem Zivljenju?

Prazni¢ne decembrske dneve uvajajo adventimi vencki s
sveckami. To je cas, ko smo sami s seboj in lahko razmislimo
o svojem Zivljenju, o vrednotah, ki nas vodijo, pa kako
uresnicujemo svoje poslanstvo. Taka razmisljanja naj bi nas
navdala z novo energijo, z voljo do spreminjanja stvari na
bolje, za nove, svetle cilje. Ko z mislimi potujemo po popisanih
listih odhajajoc¢ih mesecev, moramo pred seboj videti svetlo
lu¢, pot naprej naj bo posuta z optimizmom! Zavedati se
moramo, da ne bo vedno lepo, da nas ¢akajo tudi prepreke
in teZave, a te nas utrjujejo z izkusnjami, z novimi spoznaniji.
Brez vere v lepsi jutri bi lahko zgolj sedeli kot kupi nesrece.
Kljub morebitnim ranam in izgubam iz preteklih spopadoyv,
z ovirami Zivljenja, moramo v sebi najti modrost in moc za
premagovanje novih izzivov. Prepreke na poti naj nam bodo
sredstvo za duhovno in osebno rast. Ne jokajmo za starimi
¢asi, od ¢asa, ki pride, poskusimo vzeti najboljse. Ce bomo
takih misli, bo praznicni december res vesel mesec.

Veliko simbolike je tudi v 21. decembru, prvem dnevu
koledarske zime. Nasi davni predniki so pravzaprav na ta dan
praznovali novo leto. Po 21. decembru je svetlobe vse ve¢,
dnevi so vse daljsi in nova lu¢ prinasa nova upanja. Zima,
Ceprav se uradno Sele zacenja, bo kmalu zacela izgubljati boj,
porajalo se bo novo Zivljenje.

Novo leto zdaj praznujemo deset dni kasneje. V ozracju
toplega doma se pripravljamo na prihajajoce prazni¢ne

dni. Neizbezen spremljevalec bozi¢nega in novoletnega
praznovanja, izpolnjenega z novim upanjem, sanjami in
odlocitvami, je simboli¢no okrasje. Kljub trendom, ki bi
prazni¢no drevesce radi izrinili iz okrasenih domov, bosta jelka
ali smrecica $e vedno v sredis¢u pozornosti. Ne glede na to,

ali boste izbrali naravno ali umetno drevesce ali pa se boste
odloili za najbolj ekolosko moznost - Zivo drevo v loncu, ki

ga boste lahko kasneje posadili v naravi —, bo vase drevesce
v vsem svojem siju zaZarelo Sele s pravimi okraski. Ob
prazni¢nem vzdusju, ki ga bo v stanovanje vneslo drevesce
ali kak drug aranZma, ne pozabite na zunanjost doma. Na
vhodna vrata obesite v pozdrav gostom okrasen vencek.
Svetlobna veriga na vsaki strani vhodnih vrat ali z luckami
diskretno osvetljena smreka na domacem vrtu bo dovolj, da
bo vas dom zasijal v pri¢akovanju prazni¢nih dni.

O praznovanju bozica, ki sega dalec¢ v pogansko obdobje,

nas dobro pouci etnolog Janez Bogataj. Tudi na Slovenskem
je navada postavljanja smrecice v boZi¢nem ¢asu zelo stara,
vendar ne v taki obliki, kot jo poznamo danes, ko jo postavimo
na stojalo in okrasimo. V preteklosti so smrec¢ico namre¢
obesili na strop, tako da je visela z vrhom navzdol. Ljudje so si
svoje bivalno okolje okrasili s tistim, kar so pridelali, pa naj bo
to fizol, jabolka, hruske, orehi, dodatno pa prostor pozivili $e z
zimzelenimi rastlinami.

Po slovenskem narodnem izrocilu ob godu sv. Lucije ali sv.
Barbare posejemo v razli¢ne okrasne posode bozi¢no Zito.
Nasi predniki so verjeli, da bo zato letina prihodnje leto
obilnejsa, danes pa smo na to simboliko bolj kot ne pozabili
in je mlado Zito namenjeno le za okras. Na bozi¢ni vecer

so postavljali jaslice in na smrecico obesili domace piskote.
Druzina se je zbrala v dnevnem prostoru, kjer so bili na mizi
bozi¢ni kruh, kriz, sveca, sol in blagoslovljena voda. Pokadili
in pokropili so hiso, izbo, klet in glasno molili. Sledila sta Se
boZi¢na vecerja in odhod k polnocnici.

Tudi sedaj je bozi¢ najpomembnejsi praznik, le da je izgubil
nekaj cara starozitnosti. Danes je v ospredje postavljen
Bozicek, dobri moz s severa, ki s pomocjo severnih jelenov
prinasa pridnim otrokom darila. Se vedno pa sta pomembna
vecerja v krogu druzine in obdarovanje. Darila se izrocajo
zvecer ali naslednije jutro.

Torej je bozi¢ bil in je tudi Se sedaj izrazito druzinski praznik,
ki vernim kot nevernim omogoca, da si vzamejo ¢as zase in
za svojo druzino. Pa prisepnimo decembrskim belobradim
starckom, naj nam naklonijo:

belih snezink, prinasalk miru in prijateljstva,

soncnih zarkov za obilje srénosti in poguma,

rdecih jabolk za radost Zivljenja.

Dunja Spendal
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Talaso Strunjan

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

Voséilu se z Zeljo, da bi lepo preziveli praznicne dni

in da bi nam vsem skupaj slo dobro, pridruzujeta
tudi urednistvo Soncnice 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
Se: Milena J ko in Janja Rednjak Lektoriranje:
Milena Jesenko Prelom: Melita Rak Tisk: Boznar in
partner, vizije tiska d.o.o. Fotografija na naslovnici:
Edita Fric

Avtorsko nepodpisane fotografije so last drustev.
Naklada: 8000 izvodov

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
Potrceva 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.
Sonénico prejmejo ¢lani drustev, vkljuceni v Zvezo drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije dvakrat ali trikrat letno
brezplacno.
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Na oddih k prijateljem

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

Bazeni z morsko vodo, fizioterapija in hidroterapija,
Talaso center Salia, T: 05/ 67 64 100

Terme Dolenjske Toplice
Eno najstarejsih in sodobnih zdravilis¢ s termalno vodo
(32°Cin 36 °C), T: 07/ 39 19 400

TERME (L4 KRKN

www.terme-krka.si

Prostovoljne prispevke in donacije lahko nakazete na
transakcijski ra¢un 0201-0009-0201 915, odprt pri Novi
ljubljanski banki, davcna stevilka 15782638.

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje zdravil ali
ucinkovin, 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 p bolniku lahko pi jale
pooblasceni zd ik. Dod informacije dobite pri
svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
Potrceva 16, 1000 Ljubljana
01/540 19 15 ali 041 365 443; dbolj@siol.net

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
Jezerska 41, 4000 Kranj
041 382 270; milena.zupin@siol.net

Obmoc¢no drustvo bolnikov z osteoporozo Celje
Brodarjeva 4, 3000 Celje
031 584 108; drustvo.dbo@siol.net

Drustvo bolnikov z osteoporozo Obalno kraske regije
Strunjan 148, 6320 Portoroz; Pisarna: Jurciceva 2, 6000 Koper
040 668 930; vojka.mocnik@telemach.net

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica
GregorciCeva 16, p. p. 298, 5000 Nova Gorica
031 334 360; gorisko.osteolosko.drustvo@siol.net

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
Lendavska ulica 14a, p. p. 294, 9000 Murska Sobota
051 680 593; marija.horvat@planet.si

Drustvo za osteoporozo Ormoz
Ptujska cesta 8, 2270 Ormoz
051 378 911; osteoporozamarta@gmail.com

Drustvo za osteoporozo Ljutomer
Presernova ulica 25, 9240 Ljutomer
051 383 981; vlasta.markovic@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
Cernel¢eva cesta 15, 8250 Brezice
051 339 921; milena jesenko@siol.net

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Potrceva 16, 1000 Ljubljana
01/540 19 15 ali 041 365 443; dbolj@siol.net

Drustvo za osteoporozo Pomurja Radneci
Gregorciceva ulica 2, p. p. 96, 9252 Radenci
040 476 970; ivica.stolnik@siol.net

Drustvo bolnikov z osteoporozo Saleske doline Velenje
Saleska cesta 3, p. p. 508, 3320 Velenje
040 724 008; dbo.saleskedoline@gmail.com

Drustvo za osteoporozo Dolenjske Novo mesto
Novi trg 5, p. p. 311, 8000 Novo mesto
031431 414, dragicaderganc@gmail.com

Korosko drustvo za osteoporozo Ravne
Prezihova ulica 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koroskem
041 714 695; kdo.ravne@gmail.com

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
Ulica Staneta Bokala 4, 4270 Jesenice
040 616 981; drustvo.osteoporoza@jesenice.net

Drustvo osteoporoze Trbovlje
Ulica 1. junija 2, p. p. 128, 1420 Trbovlje
031 686 332; do_trb@yahoo.com

Drustvo za osteoporozo kocevsko ribniske regije
Roska cesta 22, 1330 Kocevje
051410 577; mrepar1@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi
Kidriceva 11a, 1410 Zagorje ob Savi
041 814 744; dbo.zag@yahoo.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik
Trg Franca Kozarja 2, 1430 Hrastnik
041 790 398; vojko.centrih@siol.net

PRISTOPNICA*

Ime in priimek:

Naslov bivalisca:

Postna Stevilka in kraj:

Telefon/GSM:

E-posta:

se zelim v¢laniti v naslednje drustvo bolnikov z osteoporozo (izberite vam najblizjega iz zgornjega seznama):

Kaj vas zanima (oznacite): __informacije/predavanja __telovadba/gibanje __druzenje/izleti/sprehodi __ podrocje prehrane

Kraj in datum:

Podpis:

*Drustvo se zavezuje, da bo pridobljene osebne podatke uporabljalo izklju¢no za potrebe delovanja drustva.

Izpolnjeno pristopno izjavo posljite na naslov drustva, ki ste ga izbrali iz zgornjega seznama ali na naslov Zveza drustev

bolnikov z osteoporozo Slovenije, Potrceva 16, 1000 Ljubljana.



