Postnina placana
pri posti 1102 Ljubljana

ISSN 1581-7687

Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
T
3

.-“:"
|
\ -'..L




|ZVSEBINE

Uvodnik
Milena Jesenko: Svetovni dnevi — svojega
imajo celo brisace

|z pisarne Zveze
Aktivno in zdravo staranje v Sloveniji
Meritve v letu 2016
Svetovni dan v Kocevju: Imejmo radi svoje
kosti, mislimo na prihodnost

Zdravje in medicina
Asist. dr. sc. Bostjan Salobir, dr. med.:
Krhkost
Osteoporoza je redko osamljena

Intervju

Zdravstvenovzgojni koticek
Kaj nam sporoca embalaza?

Ziveti z osteoporozo
Nevenka Zbasnik Lesar: Zaradi osteoporoze
nisem bila na bolniski niti en dan

Priloga: Fizioterapija
Ali vas gibalni sistem deluje brezhibno?
Fizioterapevtka Marjana Cernos: Marsikatera
hodi k telovadbi prav zaradi Marjane
Fizioterapevtka Elica Kajzer: Pionirka
fizioterapije na Koroskem

SONCNICA

Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Odgovorna urednica: Dusa Hlade Zore Urednica: Natasa Bucik Ozebek
Uredniki odbor sestavljata ée: Milena Jesenko in Stefka Ule Lektoriranje:
Milena Jesenko Fotografija na naslovnici: Kristjan Ficko Oblikovanje in
prelom: Helena Vriser Tisk: PARTNER GRAF d. o. o.

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

g

Zdravo in okusno
Od fileja zlatovscice do jabolk, kuhanih
v cvicku

|z nasih drustev
Skupinsko preganjanje osteoporoze
Obisk pri predsedniku Republike Slovenije
Prihodnje leto bomo svetovni dan gostili
Korosci
Osteotlon v Beltincih
Svetovni dan v Maxiju
Sonce, morje in druzenje

Vesele urice
Nase vesele urice ob morju
Pot Jeprskega ucitelja
Gorenjsko srecanje
Jesenski oddih v Strunjanu
Sola osteoporoze na Debelem Rti¢u
Od Avsenika do psihologije

Za vse in za vsakogar
V spomin Vladki Ravnikar
Cestitke jubilantom in voscilo ob novem letu

Tisk je omogocila tudi Fundacija za financiranje fie =l
invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO). RERTIANE

Bl REPUBLIKA SLOVENIA
MINESTRSTV Z8 ZDRAVIE
Vse pravice pridrzane. Kopiranje ali ponatis vsebine je dovoljen le s pisnim
dovoljenjem izdajatelja. Uredni$tvo si pridrzuje pravico, da po potrebi skrajsa
ali slogovno predela ¢lanke. Son¢nico prejmejo ¢lani drustev, vkljuceni v Zvezo
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije, dvakrat ali trikrat letno brezpla¢no.

Prostovoljne prispevke in donacije lahko nakaZete na transakcijski ra¢un
0201-0009-0201 915, odprt pri Novi ljubljanski banki, davéna Stevilka
15782638.

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

Svetovni dnevi: svojega
imajo celo brisace

Pogosto slisim zjutraj po radiu, da je danes ta in ta svetovni dan. V¢asih
sta na isti dan kar dva. Kaj dva, celo $tirje so hkrati, kot na primer
21. marca, ko se drenjajo svetovni dan boja proti rasni diskriminaciji,
svetovni dan poezije, svetovni dan strpnosti in svetovni dan lutkarjev.
Nekateri svetovni dnevi so splo$no znani, rekli bi jim Ze kar tradicio-
nalni, nekateri potrebujejo dodatna pojasnila, kot recimo svetovni dan
indigo otrok ali svetovni dan brisace, pa biodiverzitete, biotske razno-
vrstnosti ... Med bolj zanimivimi poimenovanji jih je $e ve¢: svetovni
dan pravi¢ne trgovine, varne uporabe interneta, dan pozdrava, pravice
vedeti, zborovskega petja, Solskega mleka, hoje, gora, strpnosti, dojenja
... Svoj svetovni dan imajo babice (tiste, ki pomagajo na svet otrokom),
podjetnice, kmetice, matere, druzine, starejsi, vegetarijanci, begunci,
oporecniki, migranti, zrtve cestnoprometnih nesre¢. Ima ga celo Sonce.
Skratka: v svetovnih dnevih so zajeta najrazlicnej$a podro¢ja druzbene-
ga zivljenja: od zdravstva, $olstva, sociale, humanitarnosti, kulture in
$porta pa do mirovnistva, okoljevarstva, ¢lovekovih pravic ...

Cemu taka potreba, da pridemo na seznam svetovnih dnevov
(vsakega razglasi Generalna skups$cina OZN)? Odgovor je pravzaprav
sila preprost: opozoriti in osve$cati svetovno prebivalstvo na resevanje
problema, ki ga nakazuje dolo¢en dan, izrabiti medijsko pozornost za
promocijo »dnevove« dejavnosti in pritegniti vanjo ¢im ve¢ ljudi.

Zakaj je prav, da je med 365 dnevi tudi svetovni dan osteoporoze?
Ker je osteoporoza bolezen v narascanju. Ker lahko z ozavescanjem
prebivalstva, pri ¢emer ima najvecjo vlogo zdravstvena stroka, precej
storimo za njeno preprecevanje in zgodnje odkrivanje. Ker smo drustva
v podporo obolelim. Ker imamo radi svoje kosti in mislimo na prihod-
nost.

Je nekaj na tem, saj nas vsako leto zadnjo soboto pred praznikom
pride vec sto v kraj, kjer lokalno drustvo skupaj z Zvezo drustev bolnikov z
osteoporozo Slovenije pripravi strokovni in kulturno-druzabni dogodek
ob tem nasem dnevu. Pridemo tudi zato, da se spoznavamo, druzimo,
poveselimo. V svetu vse vecje razslojenosti, odtujenosti, zapuscenosti in
osamljenosti je to za bolne in starejse $e kako pomembno.

Milena Jesenko,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Foto Nusa Feltrin
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Aktivno in zdravo staranje v Sloveniji

Slovensko zdravnisko dru$tvo je v Termah Dobrna pri-
pravilo seminar z naslovom Aktivno in zdravo staranje v
Sloveniji. Udelezilo se ga nas je 16 predstavnikov iz treh
razliénih slovenskih drustev. Spoznavali smo razli¢cna
podrodja sodobne medicine in gerontologije — podrocja
medicine, ki obravnava starejse ljudi.

Prebivalstvo se vse bolj stara. Napovedi predvidevajo,
da bo leta 2060 vec kot 30 odstotkov Slovencev starih nad
65 let, kar prinasa velike druzbene spremembe. Ker starej-
$i predstavljajo vse bolj stevil¢en in s tem pomemben del
druzbe, se temu prilagajajo tudi napori za njihovo boljso
kakovost zivljenja. V ospredju so programi, ki starostnike
spodbujajo k zdravemu Zivljenju in posledi¢no Zivljenju z
manj bole¢inami in z ve¢ energije.

Tako smo poleg predstavitve dobrih praks v ospredje
postavili izmenjavo mnenj deleznikov, ki je potekala tudi v
delovnih skupinah po posameznih vsebinskih sklopih. Nit
izobrazevanja je bila, kako se pripraviti na zivljenjsko spre-
membo, ki jo prinese odhod v pokoj. To ni sprememba z
danes na jutri, temvec sprememba, ki traja dolgo in za kate-
ro si moramo vzeti ¢as. Ne gre le za informiranje, temvec za
doseganje spremembe pri posameznikih, njihovih partner-
jih, druzini, v lokalnem in druzbenem okolju, za pripravo
na starost, da bo ¢lovekova osebnost ostala stabilna in bo
lahko upokojitev uporabil kot nov izziv za Zivljenjski razvoj.

Naudili smo se, da je potrebno ozavestiti ¢im vec-
je stevilo oseb, tako starejsih kot tudi mlajsih, o nujnosti
priprave na starost. Najbolj ranljiva je populacija pred

Meritve

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije je letos
(do 20. oktobra) skupaj s svojimi drustvi ali drugimi zdrav-
stvenimi ustanovami opravila 765 ultrazvo¢nih meritev
na petnici in ra¢unalniskih izracunov tveganja za zlome
(FRAX). Sodelovali smo na osteotlonih, organiziranih v
drustvih Murska Sobota in Ljubljana, na dnevih zdravja
v Ljubljani, Kopru in Ormozu, na sejmu Medical v Gor-
nji Radgoni, na srecanju drustva upokojencev v Ankara-
nu ter na organiziranih srecanjih drustev v Kranju in na
Jesenicah. Rezultati meritev so pokazali, da so slednje po-
trebne. Kar nekaj ljudi, ki so opravili ultrazvo¢ne meritve,
smo napotili na posvet k svojemu osebnemu zdravniku
ali celo na nadaljnjo DXA meritev. Zal smo zaradi okva-
re enega aparata omejeni z meritvami, vendar upamo na
pomoc¢ sponzorjev, donatorjev in tudi drustev, da bomo
lahko z ultrazvo¢nimi meritvami in izracunom tveganja
za zlome (FRAX) nadaljevali tudi v prihodnjem letu.

Naj povemo $e, da so nekatera dru$tva opravila
meritve v dogovoru s svojimi zunanjimi sodelavci, zato je
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upokojitvijo in tista, ki se je Ze upokojila. V tem obdobju
pri nekaterih ozivijo mo¢na ¢ustva, ki so lahko tudi nega-
tivna. To je obdobje, ko pri¢nemo razmisljati o staranju, o
kon¢nem zatonu zivljenja in smrti.

Seznanjeni smo bili, kako pri tem povezati ve¢ naci-
nov ucenja, ne samo tradicionalnega, temve¢ tudi kako
izraziti lastno znanje, stali§¢a, spretnosti, uveljaviti lastne
potrebe in zanimanja. Vsi ti ukrepi pomagajo, da ohranis
svoje telo pod nadzorom in izboljsas stanje, tudi ko si
bolan. Na tematskih delavnicah smo se seznanjali s pro-
gramom za zdravo, kakovostno in dostojanstveno staran-
je. Torej z vsebinami, ki jih svojci bolnih, invalidnih ali sta-
rih ljudi najbolj potrebujejo. Spregovorili smo o tem, kako
poskrbeti za razvedrilo in povezovanje ljudi, kako vkljuce-
vati starej$e v skupnost, jih povezovati in s tem ohranjati
njihovo aktivnost, da starost lahko ¢im dlje prezivljajo v
domacem okolju. Tukaj lahko veliko naredijo tisti starejsi,
ki so e polni energije, znanja in izkusenj. To je priloznost
zanje, da izrabijo svoje znanje v skupno dobro.

V treh dneh smo dobili veliko informacij, mogoce
prevec za prvi¢, saj je bila vecdina iz za nas doslej neznanih
podrodij. Med posameznimi delavnicami pa smo spozna-
li tudi razne vescine, ki jih bomo radi pokazali ¢lanom
nasih drustev. Posebni koraki plesa, nordijska hoja, tai chi,
pozdrav soncu in joga smeha so bili ¢udovita izku$nja.

Slavi Gala,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik

Stevilo vseh meritev visje, vsi podatki bodo zbrani ob kon-
cu leta 2016.

Alenka Taviar,
Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Imejmo radi svoje kosti = mislimo na

prihodnost

Lepo. Vsec¢no. Iskreno in zanimivo do konca. Tako bi lah-
ko opisali leto$njo prireditev ob svetovnem dnevu osteo-
poroze, ki so jo v Koc¢evju pripravile ¢lanice kocevsko-rib-
niskega dru$tva za osteoporozo. Vreme ni bilo na njihovi
strani, a je bilo kmalu jasno, da jim zaradi njihove zag-
nanosti, dobre priprave in vSe¢nega izbora nastopajocih
pravzaprav sploh ne bi moglo pokvariti dneva.

Komaj 8-letni pevec Anze Plesnar in Pihalni orkester
Kocevije sta s slovensko himno odprla zastor. Nato se je
na platnu izrisalo tisto, kar je deZzeven dan zadrzal zase.
Kocevska. Ribnica. Suha roba. Medvedi. Jame. Gozdovi.
Narava, ki osupne. Po uvodni predstavitvi gostiteljev je
800-glavo mnozico pozdravila $e prva gostiteljica, pred-
sednica kocevsko-ribniskega drustva Stefka Ule. ,Nase
drustvo je staro enajst let. To pomeni, da smo najstniki,
da smo veseli, razposajeni in da verjetno delamo tudi $e
napake. Zanje se vam Ze v naprej opravicujemo,’ je prebi-
la led. Spomnila je na prve tri ,krivce” nastanka njihove-
ga drustva: zdravnika Stanka Nikoli¢a, prvo predsednico
drustva Ireno Grahelj in nekdanjo medicinsko sestro,
danes pa Zupanjo Kostela, Lili Butino.

Predrag Bakovi¢, podzupan obcine Kocevje (mi-
mogrede, Kocevje je po povrsini najvecja ob¢ina v Slo-
veniji), je poudaril, da ob¢ini skrb za dobro pocutje vseh

bolnikov in invalidov ni tuja. ,Leta 2015 smo pridobili
listino ,ob¢ina po meri invalidov’ Ne zgolj zaradi listine,
temve¢ predvsem zaradi dodane vrednosti h kakovost-
nej$emu zivljenju invalidov v mestu smo izpeljali Stevilne
aktivnosti za izboljSanje vseh vrst dostopnosti. Prav tako
smo se istega leta vkljucili tudi v slovensko mrezo ,starej-
$im prijazna ob¢ina}’ je pojasnil Bakovic.




Svetovni dan po vsem svetu smo letos praznovali Ze
sedemnajsti¢. Osteoporoza ne pozna drzavnih meja. Leta
2012 se je samo v Sloveniji zgodilo 16 000 osteoporoznih
zlomov. Leta 2020 naj bi se jih ze 22 000. Predsednica
Zveze Dusa Hlade Zore, dr. med., je zato v svojem govoru
posebej poudarila, da se sredstva za preprecevanje osteo-
poroze ne bi smela zmanj$evati. ,Seveda smo za svoje
zdravje najprej odgovorni sami in zavedamo se te odgo-
vornosti. Vendar pa to ne bi smel biti izgovor za drzavo,
da lahko zmanjsuje denarna sredstva za preventivo, oza-
ve$canje prebivalcev o tveganjih in spodbujanje ljudi k
zdravemu nacinu Zivljenja. Menim, da bi nam, nevladnim
organizacijam, in drzavi skupaj lahko uspelo:*

Glavni predavatelj asist. dr. Bo$tjan Salobir, dr. med.,
iz Centra za geriatri¢no medicino UKC Ljubljana, je spom-
nil, da ima beseda krhkost lahko ve¢ pomenov in da krhke
niso zgolj kosti. Da pa sta krhkost in osteoporoza $e kako
prepleteni. Nic¢ kaj krhek pa ni bil videti David Gole, $tu-
dent kineziologije, ki je v petih minutah poskrbel, da se je
800 glav ter 1600 rok in nog v dvorani razmigalo. In to, ne
da bi vstali s stola. Po sproscanju je sledil $e bolj spro$cen in
zabavnejsi del programa. Nasmejale so zagorske Sonc¢nice,
pevska skupina iz Drustva za preprecevanje osteoporoze
Zagorje ob Savi. Iz Hrovace je oddajal Radio Mlajku in
natrosil nekaj trpkih resnic tudi o osteoporozi, predvsem
pa poskrbel za vroce in rahlo rumene novice s Kocevske-
ga. Zimzelenke, plesalke plesne skupine Drustva upoko-
jencev Kocevije, so dokazale, da vroci ritmi pristajajo tudi
nekoliko manj mladim gospem. Tako kot povsod, kamor
pridejo, so tudi tokrat pozele bucen aplavz. Nato so s svo-
jim glasom pobozale ¢lanice vokalne skupine Vocabella,
za izjemen konec pa je kot presenecenje poskrbel $e Nace
Junkar. Z zimzelenimi Belim cvetom in Mamo nikogar v
dvorani ni pustil ravnodu$nega.

»Sprejem ob prihodu v Kocevje je bil zelo pro-
fesionalen, topel in prijazen. Nasa spremljevalka je bila
Lidija, ki veliko ve o svojem mestu in regiji in z navdu-
$enjem smo jo poslusali. Peljala nas je na trznico in seveda
tudi na jezero. Zelo dobro smo se pocutili v njeni druz-
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Nagovor ministrice

Z veseljem sem prevzela castno pokroviteljstvo
nad vasim slavnostnim dogodkom ob svetovnem dnevu
osteoporoze in zZal mi je, ker ne morem biti z vami tudi
osebno.

Vem, da ste izjemno dejavni, da bi skrb za zdravje
in zdravo Zivijenje postala sestavni del vsakdana vasih
Clanov in tudi sirse. To je zelo pomembno, saj lahko
prav z rednim gibanjem, uravnoteZeno prehrano,
izogibanjem alkoholu in tobaku naredimo najvec za
svoje zdravje, dobro pocutje in prijetno starost.

Ko je bolezen ze tu, je pomembno, da jo zgodaj
odkrijemo in ustrezno zdravimo. Prizadevam si
urejati zdravstveni sistem tako, da bodo zdravstvene
storitve dostopne, kakovostne in na voljo vsem, ne
glede na socialni in materialni status. Za dosego tega
cilja potrebujem veliko zaveznikov in sodelavcev.

Veliko tezav se je nakopicilo in ¢as je, da jih strpno in
konstruktivno razreSujemo.

Vase drustvo, s predsednico na celu, je med tistimi,
ki konstruktivno sodelujejo v razpravah o izboljSanju
nasega zdravstvenega sistema. V preteklih letih ste
postali mocna preventivna sila na podrocju osvescanja
o zdravem nacinu Zivijenja in Se posebej o osteoporozi.
Prenasate sporocila vsem, ki so bili dolgo prepricani, da
se osteoporoza njih ne tice.

“Skupaj za druzbo zdravja” je moje vodilo, saj
sem prepricana, da le s povezovanjem in sodelovanjem
lahko dosezemo skupni cilj: bolj zdrav, aktiven in
zadovoljen posameznik in s tem Sirsa skupnost.

Zelim vam prijetno druzenje in lep dan!

Milojka Kolar Celarc,
ministrica za zdravje v Vladi RS

bi. Organizacija prireditve pa od A do Z popolna,« je
prireditev pohvalila Hrastnicanka Irena Kavsek. »Pred-
stavnice naSega najmlajSega drustva za osteoporozo so
nam pripravile res prazni¢no, nepozabno dozivetje. Hvala
tudi za umetnisko darilce vsakemu drustvu,« je bila nav-
dusena tudi Ljubljan¢anka Cvetka Vidonja Mali.

Stefka Ule in njena ekipa sta tistega dne res opravili
veliko delo. Da so njihova prizadevanja cenjena, je zno-
va pokazala Stevilcna udelezba, prisotnost poslancev
drzavnega zbora, ob¢inskih oblasti in veliko dobre volje.
Ce zaradi deZja niste videli vseh ¢arov Kocevske, pa se le
vrnite. Tudi mlekarice iz Hrovace so v skecu povedale, da
ste se zaman vozili v ta ko$cek Slovenije, ¢e se niste ustavili
pri njih.

Tekst in fotografije Natasa Bucik Ozebek

Zakulisje svetovnega dne

Da bomo leta 2016 organizatorji prireditve ob svetovnem
dnevu osteoporoze, sem vedela zZe dve leti prej. Velikokrat
sem se ponoci zbudila in zacela premisljevati, kako in kaj.
V mislih sem pripravljala nacrte, ki sem jih kasneje skusala
realizirati.

Skoraj leto dni pred samim dogodkom sem skupaj
s ¢lanico upravnega odbora drustva obiskala zupana, ga
seznanila z nadim namenom in seveda prosila za pomog,
ki mi jo je prijazno ponudil. Njegova Zzelja je bila, da iz-
peljemo prireditev na visokem nivoju in s tem pokazemo,
da tudi mi na jugu znamo. S pogovorom sem bila zelo za-
dovoljna in optimisti¢na sem zapustila njegovo pisarno.

V februarju smo organizirali zbor ¢lanov drustva,
kjer sem clanice $e enkrat seznanila z dogodkom leto$nje-
ga leta in seveda zaprosila za sodelovanje, saj posameznik
brez pomoci ne more kaj dosti storiti. Vse so obljubile, da
bodo pekle pecivo. Kot ste videli in okusili na prireditvi, so
obljubo stoodstotno izpolnile.

Tudi otroci so pomagali. Likovni krozek iz OS Zbora
odposlancev je pripravil ¢udovite kreacije son¢nic, ki smo
jih uporabili za dekoracijo. Bili smo preseneceni, kaj vse
zmorejo ucenci.

Veliko sem presedela pred ra¢unalnikom in iskala
najboljse, bolje receno najbolj ugodne ponudbe za izved-
bo taks$nega dogodka. V Kocevju so bili vsi, na katere sem
se obrnila, pripravljeni pomagati po svojih zmogljivostih.
Na zalost pa nimamo toliko in tako moc¢nih podjetij, da
bi lahko zagotovili vse potrebno za izvedbo nase velike
prireditve. Tako smo angazirali ljudi in podjetja skoraj
iz cele Slovenije. Prijeten je ob¢utek, da smo Slovenci ob
takih dogodkih pripravljeni stopiti skupaj!

Brez skupine ¢lanic, lahko bi rekla kar prijateljic, na
katere se zanese$, tudi ne bi $lo. Sestavili smo nekaksen
raz$irjen upravni odbor drustva, ki je stel devet ¢lanic. V
zacetku smo se sestajale po potrebi. Vse smo bile sproti
obvescene o poteku aktualnih dogodkov in vsaka je imela
svojo zadolZitev.

V poletnih mesecih nismo mirovale. Pridno in skrb-
no smo nabirale rastline, jih susile in pripravljale za drob-
no pozornost, ki je ¢akala goste v dvorani.

V septembru pa smo zacele zares. Sestajale smo se
vsak teden, da smo porocale, kako smo opravile sprejete
naloge in se dogovorile za naslednje. Dnevi so brzeli,
nervoza je nara$cala in tu in tam je padla tudi kak$na manj
nezna beseda, vendar smo delale naprej brez zamer.

Spoznala sem, da sem dobra organizatorka, vendar bi
brez pomoci ¢lanic drustva moje sposobnosti kaj kmalu
splavale po vodi. Kagj je bilo najtezje? Ne vem povedati, vse
in ni¢. Organiziranje tak$nega dogodka zahteva veliko do-
bre volje, veliko ¢asa, veliko dogovorov, prepricevanja in
tudi pohval. Pa vendar, najtezji je bil ¢as pred zacetkom
prireditve, preden se je zacel program. Po glavi mi je roji-

lo sto in sto misli, bilo me je strah. Verjetno je to doziv-
ljala ze vsaka predsednica pred menoj, ki je organizirala
prireditev. Nato pa se prepusti$ in si reces: kar bo, pa bo.

In je bilo! Prehitro je minilo. Upam in Zelim si, da
bosta prireditev in nase gostoljubje pustila v udelezencih
leto$njega sreCanja ob svetovnem dnevu osteoporoze
pozitiven obc¢utek in da bodo rekli: »Na Kocevsko pa se
Se vrnemol«

§teﬂ<a Ule,
predsednica Drustva bolnikov z osteoporozo
Kocevsko-ribniske regije




Krhkost

Pri osteoporozi velikokrat govorimo o krhkosti in pri tem
mislimo na krhke kosti. A krhke niso samo kosti. Z leti
zaradi razli¢nih dejavnikov izgubljamo sposobnosti na
enem ali ve¢ podrodjih (fizicnem, psihi¢nem, socialnem)
in postajamo vse bolj ranljivi ter izpostavljeni tveganju, da
se sicer nedolzni zapleti ne bodo koncali ugodno.

Krhkost posameznika je dinamicen proces, v katerem
postajamo vedno manj odporni na zunanje dogodke, najsi
bodo to bolezni, zlomi, depresija, socialne in materialne
stiske. Krhkost odraza zmanj$anje nasih sposobnosti re-
agiranja in delovanja nasploh, zato se zmanjsujeta mobil-
nost in sposobnost opravljanja dnevnih aktivnosti, pogosti
so padci, njihove posledice pa povezane z bolni$ni¢nim
zdravljenjem, odhodom v dom upokojencev in tudi s
smrtnostjo.

Nasprotno pa pri osebah, ki niso krhke, ugotavljamo
dobro miSi¢cno moc, dobro ravnotezje, skrb za ustrezno
prehrano, vzdrzljivost, mobilnost, telesno aktivnost, do-
bro razpolozenje in dobro socialno podporo.

Kdo je torej krhek?

Krhkost ima ve¢ opozorilnih znakov. Nanjo bi morali
pomisliti, ¢e veckrat pademo, ¢e smo v enem letu shujsa-
li za ve¢ kot pet kilogramov oziroma vec¢ kot pet odstot-
kov nase telesne mase, Ce smo pogosto utrujeni, iz¢rpani,
veckrat pozabljamo ali se nam prikazujejo ¢udne stvari
(blodnje). Prav tako tudi ¢e premalo telovadimo, nismo te-
lesno aktivni ali zgolj samo sedimo. Razen psihi¢nih tezav
torej ni¢ kaj tak$nega, kar bi nas moralo posebej vznemir-
jati, ve¢ znakov skupaj pa vendarle kaze na to, da z nami
ni vse v najboljsem redu. Pri krhkih bolnikih najpogosteje
opazamo, da imajo manj$o misi¢no maso, kar imenujemo
sarkopenija. Mi$i¢na masa pada s starostjo, premajhnim
in z neprimernim vnosom hrane ter ob premajhni telesni
aktivnosti.

Kako opredeliti krhkost?

Obstaja vec razli¢nih pristopov, s katerimi zdravniki opre-
delimo krhkost. Pri oceni si lahko pomagamo z vprasalniki
ter z meritvami. Paciente povprasamo o spremembah te-
lesne teze, ocenimo telesno aktivnost, uporabimo naprave
za merjenje stiska rok, izmerimo hitrost hoje, ravnotezje,
obcutek za dotik. Vprasalnikov je cela vrsta. Najpogosteje
pa krhkost ocenimo s tockovanjem, pri katerem uposte-
vamo izgubo telesne teze v zadnjem letu (vec¢ kot 5 kilo-
gramov ali vec¢ kot 5 % telesne mase), pomanjkanje energi-
je, premajhno telesno aktivnost, pocasnost hoje in $ibek
stisk roke. Ce oseba ne zbere nobene tocke (nima nobene
od teh lastnosti), ni krhka, ¢e zbere eno ali dve, jo uvrsti-
mo v kategorijo predkrhkih, ¢e zbere tri ali ve¢, pomeni,
da je krhka. S tak$nimi preprostimi metodami je mo¢ vsaj
okvirno predvideti verjetnost za zaplete pri zdravljenju in

St

za umrljivost v prihodnjih letih. Ugotavljanje krhkosti je
tako oporna toc¢ka, na osnovi katere lahko vsaj priblizno
napovedujemo smrtnost in tudi izide zdravljenja. Tako je
na primer raziskava pri 200 bolnikih z zlomom kolka po-
kazala, da je po operaciji umrla kar cetrtina tistih, ki so jih
ocenili za krhke. Ce smo krhki, je precej vecja verjetnost,
da se ne bomo nikoli ve¢ povsem postavili pokonci.

Krhkost nas ogroza,a ne pomeni takojsnje
smrti

V eni od raziskav so opazovali skupino ljudi in njihovo
umrljivost. Izkazalo se je, da je v obdobju osmih let po
opravljenih meritvah umrlo 10 % tistih, ki so bili nekrhki,
20 % predkrhkih in 40 % krhkih.

Prepletenost osteoporoze in krhkosti
Osteoporoza je povezana s staranjem. Prinasa nam okva-
re, nezmoznosti, okrnjenosti in slab$o odpornost na vse
mogoce vrste motenj, ki so znacilne za krhkost. Osteo-
poroza je bolezen, pri kateri se kostna masa zmanjsa do te
mere, da se poveca verjetnost zZlomov. Svetovna zdravstve-
na organizacija je pred leti opredelila mejne vrednosti, ki
dolocajo, kdaj imamo osteoporozo in s tem krhke kosti.

Zlomi se zgodijo ne glede na stanje kostne mase. Res
da imajo ljudje z nizko kostno maso ve¢ zlomov, vendar
pa se vecina zlomov zgodi zaradi dodatnih dejavnikov in
tedaj, ko $e ne moremo govoriti o osteoporozi, temvec
zgolj o osteopeniji. Polomimo se lahko, ker smo oslabeli,
nagnjeni k padcem, ker pri padcu ne zmoremo ve¢ pravil-
no ukrepati, pa tudi ker okolica ni prilagojena krhkim ose-
bam in je zanje nevarna.

Krhkost povecuje verjetnost padcev in zlomov, upo-
¢asni zdravljenje in rehabilitacijo po zlomu in zmanjsa
verjetnost, da bomo povrnili bolniku vse njegove prejs$nje
sposobnosti.

Krhkost in okolje

Prijazno okolje zmanj$a moznost poslabsanja stanja, na
drugi strani pa podpira tiste, ki so Ze krhki, da lazje zivi-
jo. Neprijazno okolje nam lahko otezi ali celo onemogoci
sprehode iz hise ali stanovanja. Onemogoci nam pot do
trgovine. Vcasih je dovolj Ze nekaj stopnic. Socialna izo-
lacija se z omejitvijo mobilnosti in znizanjem spretnosti
povecuje. Ce pa druzba ustrezno ukrepa, je lahko kako-
vost naSega Zivljenja bistveno boljsa, socasno pa tudi
prezivetje. K vplivu okolja vsekakor prispevata razpoloZzlji-
vost finan¢nih sredstev in podpora druzbe. Raziskovalci
denimo ugotavljajo, da je krhkosti ve¢ v revnejsih dezelah
Evrope, predvsem v drzavah nekdanjega vzhodnega
bloka.

Kaj lahko naredimo

Krhkost je kazalec, ki nam pove, da je potrebno ukrepati.
Na starost ne moremo vplivati, lahko pa zato za bolj ¢vr-
sto telo poskrbimo s hrano in z gibanjem. Tukaj je nasa
priloznost. Priporo¢amo hrano z dovolj beljakovin in ka-
lorij ter telovadbo z vajami za ravnotezje, za izboljSanje
in vzdrZevanje mobilnosti, fizioterapijo, zagotavljanje
primernega ritma spanja ter morebitno zdravljenje de-
presije. Pomembni elementi so tudi ureditev vida, sluha
ter bivalnega okolja. Seveda je potrebna tudi opustitev ka-
jenja ter le zmerno uzivanje alkohola. Hujsanje po 70. letu
ni ve¢ zdravo, Ce ni hude debelosti, saj hujsanje pomemb-
no zniza misi¢no maso. Preprecevati in zdraviti moramo
bolezni, $e posebej sréno zilne bolezni, anemijo, depresijo,
saj pomembno prispevajo k povecevanju krhkosti.

Na krhkost posredno vpliva tudi zdravljene osteo-
poroze. U¢inki zdravil za osteoporozo se pokazejo Ze v
enem letu. Bisfosfonati, s katerimi zdravimo osteoporozo,
so denimo dokazano povezani z zmanj$ano umrljivostjo.
Ob njihovem jemanju se smrtnost zniza za 10 do 30 od-
stotkov. Dodajamo vitamin D in opozarjamo na primeren
vnos kalcija, najbolje s samo hrano in ne toliko z zdravili.

Nasa krhkost torej ni odvisna samo od nas, temvec
tudi od okolice. Ce omogo¢imo ljudem, da vzdrzujejo svo-
je funkcije $e naprej, smo naredili zelo veliko.

Asist. dr. Bostjan Salobir, dr. med., spec. interne medicine
Center za geriatricno medicino, UKC Ljubljana

Bostjan Salobir

Asist. dr. Bostjan Salobir, dr. med., je specialist interne medi-
cine, zaposlen na Centru za geriatricno medicino, ki deluje v
okviru Interne klinike Univerzitetnega klinicnega centra Lju-
bljana.V Centru izvajajo celovito geriatricno oceno in oskrbo,
katere namen je ohranjanje, povrnitev ali izboljSanje zdravja
in samostojnosti akutno ali kronicno bolnega krhkega starega
Cloveka. Dr. Salobir se s podrocjem osteoporoze ukvarja ze
vec kot 25 let.
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Osteoporoza je redko osamljena

Z osteoporozo in tveganjem za zlome zaradi krhkih kos-
ti so povezana Stevilna obolenja. Njihov nabor je Sirok:
od avtoimunih bolezni, bolezni prebavil, hormonskih,
hematoloskih, nevroloskih in dusevnih pa vse do raka in
AIDS-a. V pri¢ujocem prispevku se osredoto¢amo zgolj
na $est najpogostejsih bolezni. Spoznali bomo kroni¢no
obstruktivno bolezen dihalnih poti, sistemske bolezni,
revmatoidni artritis, primarni in sekundarni hipogona-
dizem (zmanj$ano izloc¢anje spolnih hormonov), demenco
in diabetes.

Kronicna obstruktivna pljucna bolezen (KOPB)
Svetovna zdravstvena organizacija (SZO) predvideva,
da je na svetu 65 milijonov bolnikov z zmerno do hujso
obliko KOPB. Dve glavni obliki KOPB sta kroni¢ni bron-
hitis in emfizem (razsirjeni zracni prostori malih dihalnih
poti in destruktivne spremembe dihalnih mesic¢kov). Naj-
pogostejsi vzrok za pojav KOPB je kajenje, petino bolezni
pa lahko pripisemo tudi poklicni izpostavljenosti prahu in
onesnazevalcem zraka.

Na podlagi raziskav in objav v strokovni literaturi
lahko zaklju¢imo, da ima 35 odstotkov bolnikov s KOPB
socasno tudi osteoporozo. Pri teh bolnikih je posebej za-
skrbljujo¢ zlom vretenc, najpogostejsi zlom zaradi krhko-
sti. Pri bolnikih, ki Ze imajo zmanj$ano zmogljivost pljug,
lahko en sam zlom vretenca zmanjsa njihovo vitalnost za
9 %. Poleg tega je zaskrbljujoce dejstvo, da je pri pacientih
z zlomom kolka in so¢asno diagnozo KOPB smrtnost po
zlomu nekoliko vigja. Studija, ki so jo opravili v zdravstveni
ustanovi Veteran's Affairs v Zdruzenih drzavah Amerike,
je pokazala, da je smrtnost v enem letu po zlomu s hudo
obliko KOPB 40 %, umrljivost pri milejsi obliki KOPB je
bila 31 %, pri osebah brez KOPB pa 29 %. Poleg tega so v
studiji ugotovili, da je bila pred zlomom kolka osteoporo-
za odkrita samo pri 3 % sodelujocih v $tudiji. Podobno
stanje so opazali tudi na Nizozemskem.

Bolezni presnove
Na Zahodu je celiakija ena izmed najpogostejsih genets-
kih bolezni. Ocenjujejo, da se z njo sooca 1 % populacije
Zdruzenih drzav Amerike. Prav tako na svetu zivi pet mili-
jonov ljudi s Chronovo boleznijo in ulceroznim kolitisom
— tezavama, bolj poznanima kot kroni¢no vnetje ¢revesja.
Bolniki s celiakijo in Chronovo boleznijo se pogosto
srecujejo tudi z nizko kostno gostoto. K temu prispeva ve¢
dejavnikov. Pri Chronovi bolezni pride zaradi odstranitve
dela crevesja do tezav z absorbcijo vitamina D in drugih
hranil, izgube teze, kroni¢nega vnetja in pogoste uporabe
glukokortikoidov. Glavni dejavniki za pojav osteoporoze
pri bolnikih s sistemskimi boleznimi presnove so tezave z
absorbcijo kalcija, vitamina D, proteinov in drugih hranil;
tveganje povecuje tudi spremljajoca izguba teze. Velika

o

$tudija med pacienti s celiakijo je pokazala, da je pri njih
verjetnost za zlom povecana — za zlome nasploh je vec-
ja za 90 %, za zlom kolka in zapestja pa za 80 %. Studije
iz Avstrije in ZDA so pokazale tudi, da se meritev kostne
gostote udelezi manj kot cetrtina bolnikov s kroni¢nimi
vnetji ¢revesja.

Revmatoidni artritis

Revmatoidni artritis v razvitem svetu prizadene med 0,5
% in 1 % odraslih. Leta 2010 je bil povzrocitelj 49.000 smrti
po svetu. Revmatoidni artritis se pri Zenskah v povprecju
pojavi pri Stiridesetih letih, pri mogkih pa nekoliko kas-
neje.

Bolniki z revmatoidnim artritisom imajo nizjo kost-
no gostoto. Stopnja zmanjSanja je povezana z resnostjo
bolezni. Vzrok za zmanj$ano kostno gostoto so vnetni
citokini (majhne beljakovinske molekule), ki se spro$cajo
v krvni obtok iz vnetega dela sklepa. Britanska studija je
v raziskavo vkljucila ve¢ kot 30.000 bolnikov z revmato-
idnim artritisom in pokazala, da je v primerjavi s kontrol-
no skupino njihovo tveganje za zlom kolka povecano za
dvakrat, za zlom vretenca pa 2,4-krat. Trenutno je revma-
toidni artritis edini vzrok za sekundarno osteoporozo, ki
ga uposteva tudi model FRAX za oceno tveganja za zlom.

Pacienti z revmatoidnim artritisom redno jemlje-
jo glukokortikoide. Raziskovalci v ZDA so zato v skupi-
ni 9600 bolnikov z revmatoidnim artritisom ocenjevali,
kako pogosto ti bolniki so¢asno prejemajo tudi podporno
zdravljenje osteoporoze. Preventivnega zdravljenja za os-
teoporozo je bila delezna manj kot polovica bolnikov.

Hipogonadizem

Hipogonadizem pomeni zmanj$ano funkcionalno aktiv-
nost spolnih zlez — testisov pri moskih in jajénikov pri
zenskah -, kar vodi do zmanjsanega izlo¢anja spolnih
hormonov. Hipogonadizem je prisoten v dveh oblikah:
primarni hipogonadizem je rezultat zmanj$anja spolnih
zlez (npr. Klinefelterjev sindrom pri moskih in Turnerjev
sindrom pri Zenskah), sekundarni hipogonadizem pa je re-

zultat pomanjkanja hipotalami¢nega hormona (npr. Kalla-
mannov sindrom pri moskih in Zenskah ter anoreksija
nervoza pri zenskah).

S hipogonadizmom naj bi se srecala petina moskih
pri Sestdesetih letih in vsak tretji moski pri sedemdese-
tih letih. Leta 2013 so ameri$ki raziskovalci preucevali
predpisovanje moskih spolnih hormonov, androgenov, v
ZDA med letoma 2001 in 2011. Terapija za nadomes$canje
testosterona pri moskih je v tem Casu pri Sestdesetletnih
moskih narasla za skoraj 4 %. Posebej zaskrbljujoce je bilo
spoznanje, da so pred na novo predpisano terapijo raven
testosterona v zadnjih 12 mesecih izmerili zgolj trem
cetrtinam moskih. Ta vrzel je endokrinolosko zvezo spod-
budila, da je posodobila smernice za zdravljenje hipo-
gonadizma pri moskih.

Demenca

Leta 2013 je bila demenca glavna spremljevalka priblizno
44,4 milijona ljudi. To $tevilo naj bi do leta 2030 naraslo
na 75,6 milijona in do leta 2050 na 135,5 milijona ljudi.
Z najvecjim porastom dementnih ljudi naj bi se soo¢ili v
vzhodni Aziji in v regijah podsaharske Afrike. Leta 2010 je
globalni druzbeni stro$ek zdravljenja demence znasal 604
milijarde ameriskih dolarjev, kar predstavlja 1 % svetovne-
ga bruto druzbenega proizvoda. Zaradi demence je na
svetu istega leta umrlo 486.000 ljudi.

Demenca in tveganje za sSkodljive padce in zlome
sta zelo povezana. To je razvidno predvsem med pacien-
ti z zlomom kolka. Studija iz Velike Britanije, objavljena
leta 2009, je pokazala, da je v dvanajstih mesecih 66 %
sodelujocih z demenco dozivelo padec. V kontrolni sku-
pini enako starih udelezencev jih je padec dozivelo zgolj
36 %. Verjetnost padca v kombinaciji z demenco je bila
devetkrat vecja kot pri opazovanih v kontrolni skupini.
MozZnost za zlom kolka pri pacientih z Alzheimerjevo
boleznijo je bila skoraj trikrat vecja kot med bolj zdravimi
vrstniki. Leta 2007 je tudi $kotska revizija za zlome kolka
porocala o prisotnosti demence med pacienti z zlomom
kolka. Vec¢ kot Cetrtina (28 %) pacientov je imela pred tem
ze medicinsko dokumentirano demenco, kar je po mnen-
ju avtorjev nakazovalo na veliko podcenjenost dejanskega
stanja.

Leta 2011 so v knjigi na temo demence, padcev in zlo-
mov povzeli trenutne dokaze:

Osebe z demenco dozivijo ve¢ padcev, ve¢ zlomov
in je med njimi smrtnost po zlomu visja kot pri
tistih brez demence. Kljub temu pa so pogosto pri
njih spregledani dejavniki tveganja za zlome in je
zato manj verjetno, da bodo zdravljeni za osteo-
porozo.

Pacienti, ki pogosto padajo in so Ze doziveli zlom,
imajo visoko prisotnost demence in kognitivne
prizadetosti, a kljub temu nimajo rednega pregle-
da kognitivnih sposobnosti in posledi¢no veckrat
zamudijo priloznost za diagnozo demence.

Nadaljnje $tudije iz Kanade, Finske, Velike Britanije in
Zdruzenih drzav Amerike so potrdile domneve, da je
osteoporoza pri ljudeh z demenco pogosto neodkrita in
nezdravljena.

Diabetes

Leta 2015 je Mednarodna federacija za diabetes (IDF)
ocenila, da je na svetu 415 milijonov odraslih (med 20. in
79. letom starosti) z diabetesom, vklju¢ujo¢ tudi 193 mili-
jonov tistih, pri katerih $e ni bil diagnosticiran. Ni povsem
znano, koliko je obolelih z diabetesom tipa 1 in koliko tipa
2, se pa v drzavah z visjimi dohodki ocenjuje, da ima med
87 in 91 % vseh diabetikov diabetes tipa 2. Po ocenah IDF
naj bi bil diabetes povzrocitelj 5 milijonov smrti na leto,
zdravstvu pa povzroca strosek med 673 in 1197 milijar-
dami ameriskih dolarjev letno. IDF ocenjuje, da bo do leta
2040 na svetu Zivelo 642 milijonov bolnikov s to boleznijo.

Dokazi o povezavi diabetesa in osteoporoze se pove-
¢ujejo. Poskusi na zivalih so pokazali, da za osteoblast
specificen protein osteokalcin (OC) vpliva na kostno
presnovo, presnovo glukoze in koli¢ino masc¢obe. Njegova
vloga pri ljudeh $e ni znana. Posamezniki z diabetesom
tipa 2 imajo do trikrat vedje tveganje za zlom kolka ali
druge nevretencne zlome kot nediabetiki. Zakaj je tako, $e
ni popolnoma jasno.

Iz letosnjega obseznega porocila znanstvenice in
zdravnice Mary Bouxsein in kolegov o kostni $ibkosti pri
diabetesu tipa 2 navajamo nekaj pomembnih sporo¢il:

Kljub temu da je kostna gostota pogosto normalna
ali visoka, je pri diabetikih tipa 2 povecano tveg-
anje za zlom neodvisno od spola, rase in etni¢ne
skupine. Torej lahko meritve kostne gostote pod-
cenjujejo kostno krhkost pri diabetesu tipa 2.

Na voljo je malo podatkov za optimalno obravna-
vanje osteoporoze pri diabetesu tipa 2.

Zaradi pomanjkanja dokazov, ki bi nasprotova-
li temu, naj bi se pri obravnavi zanasali na Ze
uveljavljene principe obravnave osteoporoze po
menopavzi.

Zaradi velike groznje, ki jo diabetes predstavlja
javnemu zdravstvu, mora biti preventiva bolezni priorite-
ta za zdravstvene sisteme po vsem svetu. V luci osupljive-
ga Stevila Ze prizadetih bi morali zato ¢im prej sprejeti
smernice za obravnavo osteoporoze pri diabetesu tipa 2.

Povzeto po Diseases asociated with osteoporosis.V: N. C. Harvey in
E.V.McLoskey (ur.) Gaps and solutions in Bonehealth. International
osteoporosis fundation. Svica, 2016.

Prevod Lonja Taviar
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Livija Rojc Stremfelj, zbirateljica sredstev

Mocno poslanstvo je tisto, ki pritegne donatorje
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Livija Rojc Stremfelj

V Sloveniji imamo vec¢ kot 24.000 drustev, med njimi nekaj
ve¢ kot 3000 taksnih, ki so bila ustanovljena z namenom
pomoci ljudem. Za svoje delovanje si vsako zase poskusa
zagotavljati sredstva, a donatorji in sponzorji v negotovih
¢asih o podpori nepridobitnim organizacijam vsaj dvakrat
premislijo. Odgovore na vprasanja, kako preziveti in de-
lati v korist ljudem, Ze skoraj dve desetletji i$Ce Livija
Rojc Stremfelj. Opravlja enega redkih poklicev pri nas. Je
fundraiserka ali zbirateljica sredstev za nepridobitne orga-
nizacije. Vecletno prakso in znanje, pridobljeno na mag-
istrskem $tudiju menedZmenta neprofitnih organizacij,
je nadgradila tudi z mednarodnim certifikatom za vodje
zbiranja sredstev. Kot zbirateljica sredstev je dolga leta po-
magala Rdec¢im noskom, nato Rde¢emu krizu. Danes na
to temo predava, usposablja in izvaja e-izobrazevanja ter
svetuje $tevilnim dru$tvom, zavodom in ustanovam. Vodi
ZRNO - Zdruzenje za razvoj nepridobitnih organizacij, v
katerem se zdruzujejo vodje in zbiratelji razli¢cnih sloven-
skih organizacij. In to so tudi teme, ki jih ob koncu dneva
zapisuje na svojem blogu.

Kaj je fundraising oziroma zbiranje sredstev in
kdo je zbiratelj sredstev?

Fundraiser je eden klju¢nih ¢lanov ekipe nepridobitne or-
ganizacije. Skrbi za sredstva, da lahko slednja izpelje svoj
program. Po drugi strani je fundraiser tudi predstavnik
vesti organizacije, saj nenehno nadzira, kje so sredstva, ki
jih je pridobil. Zagotoviti mora, da je vsak cent na pravem
mestu. Vsakemu donatorju mora znati v hipu povedati,
kam je Sel njegov denar in ali so sredstva prisla v prave
roke, saj je dejansko posrednik med donatorjem in upo-
rabnikom. Vselej se zaveda, da to ni njegov denar, tem-
ve¢ da mu je bil zgolj zaupan, da z njim pomaga pomoci
potrebnim ljudem. Menim, da je tudi tisti, ki naj bi imel
vpogled v celotno delovanje organizacije, ¢eprav v praksi
temu ni vedno tako.
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Kdo pa je pravi fundraiser?

Clovek, ki se zaveda, da bo s svojim delom vplival na visjo
kakovost zivljenja vseh nas. To pomeni, da se zaveda tudi
tega, kako klju¢no je imeti veliko znanja, veliko izkusenj,
pa tudi kako pomembno lahko s tem vpliva na razvoj or-
ganizacije. Kadri v razvitih nepridobitnih organizacijah ze
dolgo niso manj sposobni ali manj kakovostni od tistih v
podjetjih. Poleg tega, da delajo dobro, je v njih nenehno
prisotno zavedanje, da so prav oni tisti, ki morajo prvi
narediti korak naprej. Tudi tako, da organizaciji prispeva-
jo svoj Cas, ideje, trud in energijo. Nato posredno ali ne-
posredno v zgodbo vpletejo svoje socialno omrezje in vse
deleznike organizacije. Ce tega niso pripravljen narediti,
organizacija ne bo mogla pridobivati sredstev in bo s¢aso-
ma verjetno usahnila, o ¢emer prica tudi statistika, saj je
kar 18,1 % drustev v Sloveniji brez vsakr$nih prihodkov.
To lahko pomeni tudi to, da niso niti toliko povezani, da bi
se sestali in sklenili, da drustvo zaprejo.

Stevilo nevladnih organizacij nara$c¢a. Velikokrat jih
ustanovitelji razumejo kot sredstvo, da bodo prek njih lah-
ko druge prosili za denar. Nekateri kolegi so celo mnen-
ja, da so drustva tista pravnoorganizacijska oblika, ki je
v ¢asu krize nekaterim pomenila izhod in dovolj denar-
ja za prezivetje. Vsi si zelimo, da bi bilo v drustvih ve¢
zaposlitev, seveda bi vsakemu priporocila, da zaposli rav-
no fundraiserja, a se na tem segmentu Slovenija Ze 20 let
ni premaknila, razen v primeru zaposlovanja prek javnih
del, ki pa, vemo, niso dolgotrajna resitev ne za udelezence
javnih del ne za drustva.

Bliza se novo leto, ko bodo drustva pripravljala
nacrte za naprej. Je pomembno tudi pri zbiranju
sredstev narediti nacrt?

Ze pri na¢rtovanju delovnega dne naredimo naért, pri
nacrtovanju obnove hise se tega $e bolj zavedamo. Za-
kaj ne bi torej tega nacrta naredili tudi v drustvu? Po ¢em
bomo vedeli, ali smo uspes$ni, ¢e ne po nacrtu? Vsako novo
fiskalno leto si zasluzi nov nacrt zbiranja sredstev. Ta po-
stane nase vodilo in na$ kazipot za celotno leto. Vedeti
moramo, koliko lahko pri¢akujemo, predvsem pa koliko
bi radi zbrali, da bomo lahko uresni¢ili zadane cilje. Ce
nacrtujemo strokovno izobrazevanje za clane, ki stane
25.000 evrov, in bi radi v goste povabili ve¢ strokovnjakov
iz tujine, bomo morali prora¢un srecanja povecati. Na-
¢rtovati moramo, kako bomo pokrili tiste dodatne stroske,
pa naj si bo to z ve¢ udelezenci, ki bodo placali kotizacijo,
z donacijami, s sponzorstvi ali pa z dohodnino. Skratka,
Ce pricakujemo, da bo drustvo imelo ve¢ programa ali vec
uporabnikov, moramo zbrati ve¢. Nato izdelamo nacrt,
kako bomo tisti manjkajoci znesek pridobili. In ¢etudi na

koncu ugotovite, da boste imeli enak prorac¢un kot leto
pred tem, sedanjemu dodajte 10 % vec sredstev in jih tudi
pridobite. Tako boste lahko vzpodbudili rast organizacije
in okrepili njeno trajnostnost. Z dodatnimi sredstvi boste
poskrbeli, da bo organizacija finan¢no preskrbljena tudi v
prihodnje.

Kako naj drustva pravilno pristopijo do donator-
jev? Do koga, kdaj, kako?

Vsaka organizacija je drugacna, tako kot vsi mi. In tega se
je potrebno zavedati. Razmisliti je potrebno, komu je blizu
nase poslanstvo, kdo je ze mogoce imel izku$njo z nami.
Najprej je potreben oseben stik. Ce delamo za ljudi, mora-
mo biti ljudje. Jasno pa mora biti tudi, da smo prvi donator
mi sami, $ele nato lahko i§¢emo napre;j.

Pravijo, da smo ljudje decembra najbolj radodar-
ni. Je to tudi tisti cas, ko bi morala biti drustva pri
zbiranju sredstev najbolj aktivna?

Zahvaljujo¢ Charlesu Dickensu in njegovi Bozi¢ni pesmi
iz davnega leta 1843, v kateri se je zlobni in $krti Ebenezer
Scrooge na bozi¢ni vecer za nekaj ur prelevil v dobricino
in spoznal, da se ob tem dobro pocuti, je $e danes bozi¢ni
Cas Cas obdarovanja. Seveda je potros$niski svet to razteg-
nil od novembra do prvih tednov januarja, saj ocitno ver-
jamemo, da lahko obdarujemo zgolj s kupljenimi stvarmi.
Mogoce se je res ustvaril vtis, da so tudi drustva takrat
najbolj aktivna, osebno pa imam druga¢ne izku$nje, saj
delam z organizacijami, ki delajo brez predaha skozi vse
leto. Prepri¢ana sem, da nam donator ne nameni denar-
ja, da bi delali samo decembra. Je pa treba razumeti tudi
poslovni svet, ki decembra uveljavlja olajsave od donacij
in pogosteje donira. Hkrati je treba opazovati tudi medjj-
ski svet, ki decembra raje objavlja zgodbe o dobrem delu
nepridobitnih organizacij. Decembra si vo$¢imo vse dob-
ro v naslednjem letu in nekatere organizacije uspe$no
prodajajo koledarje. Pod ¢rto temu lahko re¢emo, da smo
decembra vsi bolj naklonjeni eden drugemu in si vzame-
mo vec Casa za socloveka. Zaradi tega tudi ve¢ doniramo
in zdi se, da nekatere organizacije ciljajo prav na to.

Kaj pritegne donatorja, da daruje, ne da bi prica-
koval kaj v zameno?

Jaz doniram in sem tedaj zelo srecna. Verjamem, da se
tako pocutijo tudi drugi. Zaupam svoj denar organizaciji,
da ga pretopi v projekt, ki bo v korist ljudem, ki jim morda
sama ne bi mogla pomagati - mogoce zaradi oddaljenosti,
mogoce, ker nimam te moci. Danes se organizacije vedno
bolj obrac¢ajo navzven, k ljudem. Ce imajo mo¢no poslan-
stvo in dober menedzment, so pri tem Se bolj uspesne.
Se pa vcasih zgodi tudi to, da se name obrne organizaci-
ja, ki pravzaprav ne ve natanko, kaj poc¢ne. Bi pa seveda
rada imela sredstva. Soo¢im jo s kruto resnico, da jim brez
mocnega poslanstva, ki odgovarja na potrebe v druzbi, ne
bo uspelo. Poslanstvo je tisto, ki pritegne donatorje.

Kako se donatorju pravilno zahvalimo?

Mislim, da ima vsaka organizacija svoje nacine. Eni bodo
poslali zahvalo, drugi mogoce poklicali po telefonu, tretji
povabili na kak$en dogodek. Najbolje je to narediti ¢im
bolj osebno. V zadnjih letih so tudi donatorji in sponzorji
zaceli zahtevati veliko ve¢ nazaj kot prej, kar lahko orga-
nizacijo obremeni do te mere, da Ze ovira njeno osnovno
poslanstvo. Obenem se nekatere ne upajo zaprosati, ker
se bojijo reakcij donatorjev in sponzorjev, ki zahtevajo
dolocena pojasnila. Razumljivo, prepogosto so zasuti s ti-
soci prosenj, iz katerih ni mogoce potegniti niti ene same
dobre zgodbe za skupno sodelovanje. Nasprotno pa dobre
organizacije jasno vedo, komu je namenjen njihov trud in
posledi¢no prispevki podjetij in to znajo tudi dobro iz-
postaviti. Zato so tudi uspesne.

Kako naj ljudje vedo, da denar pride v prave roke,
da so porocila organizacij verodostojna?
Organizacija mora poskrbeti za uspesno porocanje do-
natorjem. Vloga fundraiserjev je, da skrbijo za donatorje,
da so ti obvesceni o delu organizacije in tako ali drugace
vkljuceni v njeno delo. Tezava mnogih organizacij je, ker
po prejemu donacije ali sponzorskega vlozka na ta del kar
pozabijo. Ces, denar je na ra¢unu in to je to. To je narobe.
Dejansko bo ta denar samo enkrat na racunu, saj s takim
odnosom ne bomo prisli dale¢. Pomislite, to je tako, kot ce
bi sli kupit kruh in bi iz trgovine prisli praznih rok. Verjet-
no boste la¢ni. Boste $e sli v to trgovino? Taki odnosi one-
mogocajo sodelovanje na daljsi rok. Grenkega priokusa se
nasi podporniki $e dolgo ne bodo znebili. Ce se postavimo
v njihovo kozo, je to ¢isto razumljivo.

Kaj je uspeh v nepridobitnem sektorju?

Osebno menim, da se uspeh tukaj meri povsem drugace.
Uspeh je to, v kolik$ni meri smo uspeli izpolniti svoje po-
slanstvo. Ce pomagam ljudem v stiski, lahko denimo us-
peh gledam skozi to, kolikim sem uspela pomagati, koliko
jih je sprejelo mojo pomo¢, koliko sem jih prepricala, da
se lahko vedno obrnejo name. Pri delu z ljudmi mi veliko
povedo oci ¢loveka, ki je delezen mojega dela. Ne gre da-
jati vsega v $tevilke. Razpisi nas silijo v $tevilke, merila in
kazalnike. Porocila so vedno potrebna, ampak tistega, kar
se je res zgodilo, ne bos nikoli mogel zapisati s Stevilkami.
Do tega pride$ samo s pogovori z uporabniki, s koristniki
nasega dela. Zato rada povabim donatorje in sponzorje na
teren, da vidijo, kaj je bilo narejeno z njihovim prispev-
kom. Zato, ker je moja naloga, da tega kar se da u¢inkovito
porabim. Ce je ¢lovek navajen posteno in vztrajno delati,
je to mala mal'ca. Ko pridejo in vidijo, se verjetnost, da
postanemo dolgoro¢ni partnerji, v hipu veckratno poveca.
Ne verjamete? Poskusite!

Natasa Bucik Ozebek
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Kaj nam sporoca embalaza?

Prehranska vrednost

Po 13. decembru bodo morala imeti vsa predpakirana
zivila (vsa zivila, ki jih kupite zapakirana) na embalazi
oznaceno svojo prehransko vrednost. V praksi to pome-
ni, da bo moralo na $katli, vreci ali lonc¢ku pisati, koliko
gramov mascob, ogljikovih hidratov, sladkorja, beljakovin
in soli vsebuje 100 gramov oziroma 100 mililitrov Zivila.
Vecina proizvajalcev Zivil se je na to Ze pripravila. Vredno-
sti so v vecini primerov Ze oznacene na jogurtih, zitih za
zajtrk in pijacah, redkeje pa potros$niki te podatke izvemo,
ko kupujemo mesne izdelke, razlicne omake, marmelade,
namaze, sirupe, sire, piskote in druge fine pekovske izdel-
ke. Tako na Zvezi potro$nikov Slovenije kot Institutu za
nutricionistiko menijo, da je novost izjemno pomembna
za potrosnike, saj bodo dobili vpogled v hranilno sestavo
zivil. »Spodbujanje izbora zivil z ugodnej$o prehransko
sestavo je kljucen korak do uravnotezenega prehranje-
vanja in zdravja, vendar so bili potro$niki doslej pri tem
omejeni,« pravi Igor Pravst z Instituta za nutricionistiko.

enostavno, ker gre za samo eno sestavino. Ze pri kruhu je
to tezje. Da je slovenskega izvora, lahko proizvajalec trdi
takrat, ko je slovenska vsaj prevladujoca oziroma osnov-
na sestavina zivila. V tem primeru Zito. In to lahko trdi
le za zZito, in ne za celotno zivilo. Slovenske mlekarne in
rejci ter predelovalci govejega mesa in perutnine so letos
storili korak naprej. Z znakom »lzbrana kakovost — Slo-
venija« kupcem sporocajo, da so sestavine tako oznacenih
izdelkov pridelane in predelane v Sloveniji.

»lzbrana kakovost — Slovenija«

Vir: Zveza potrosnikov Slovenije

Kdaj lahko mlekarna na embalazo mleka ali
na reklamo zanj napise, da je izdelek
slovenski?

Ce je bilo mleko toplotno obdelano in pakirano v Sloveniji
ali kruh specen v slovenski pekarni, lahko mlekar ali pek
vedno napiseta, da je drzava porekla Slovenija. In to ne
glede na to, od kod so prisle surovine. Drzava porekla je
tista drzava, kjer je bila opravljena zadnja faza proizvodnje,
Ceravno so tam meso zgolj posolili ali zacinili. Navedba
dejanskega izvora zivil, torej v kateri drzavi je bilo mleko
namolzeno ali zivali vzrejene, pa je za enkrat za proizva-
jalce Se prostovoljna izbira. Proizvajalci, ki lahko zagotovi-
jo sledljivost surovin in dokazejo, da je v tisti steklenici
ali tetrapaku samo mleko slovenskih kmetov, to ve¢inoma
zZe pocnejo. V tem vidijo tudi svojo trzno prednost, saj so
kupci vse bolj pozorni na izvor hrane. Pri mleku je sicer to
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mleku, mle¢nih izdelkih ter govejem in perutninskem
mesu, ki bo kupcem sporocala, da so bile surovine pride-
lane in predelane v Sloveniji. Prihodnje leto bo tak znak
tudi na sadju, kasneje pa $e na zelenjavi. Pridelovalci lah-
ko zivila s tem znakom opremijo $ele, ko dobijo ustrezen
certifikat. Pridobljeni certifikat sporoca tudi, da so tako
kmetje kot mlekarne pod rednim nadzorom ter da so
morali pred pridobitvijo certifikata dokazati, da je bilo
mleko ves Cas primerno hlajeno, da so upostevali kriteri-
je dobre higiene pri molzi, skladi$¢enju in transportu ter
da mleko dosega dolocene standarde kakovosti. Podobno
bodo pri mesu in mesnih izdelkih kupci z oznacbo do-
bili zagotovilo, da so rejci in predelovalci zadostili visjim
zahtevam glede varnosti in kakovosti, kot to doloca za-
kon, in da so podvrzeni ve¢jemu nadzoru. Notranji nad-
zor nad spo$tovanjem pravil in kakovostjo bodo oprav-
ljale same mlekarne, enkrat na leto lahko pricakujejo tudi
zunanji nadzor ene od treh pooblas¢enih druzb, ki se v

Sloveniji ukvarjajo s certificiranjem zivil. Nad pravilnim
oznacevanjem in morebitno zlorabo zasc¢itnega znaka bo
bedela Uprava RS za varno hrano, veterinarstvo in rastlin-
stvo. Z znakom se lahko ponasajo le proizvajalci in pre-
delovalci, medtem ko jih trgovci ne smejo dodajati svojim
trgovskim blagovnim znamkam.

|e slovensko mleko, pakirano na Hrvaskem,

se vedno slovensko mleko!?

Drzava porekla bo v tem primeru Hrvaska. Lahko pa
proizvajalec, ki mora seveda to tudi dokazati z dokumenti,
na embalazo napiSe, da gre za mleko iz Slovenije.

Brez sladkorja, brez glutena, vir beljakovin ...

Pri zapisovanju prehranskih in zdravstvenih trditev se
morajo proizvajalci zavedati svoje odgovornosti in za tis-
tim, kar zapisejo na embalazo, tudi stati. Za oznacevanje
zivil brez glutena ali z zmanj$ano vsebnostjo le-tega ob-
stajajo to¢no dolocena pravila, kdaj in kako to zapisejo. Da
so brez glutena, lahko zapiSejo na zivila, ki vsebujejo manj
kot 20 miligramov glutena na kilogram zivila. Z zmanjsa-
no vsebnostjo glutena lahko oznacijo tista, ki imajo manj
kot 100 miligramov glutena v kilogramu zivila. Tudi glede
prehranskih in zdravstvenih trditev, kot so »lahko« ali »z
nizjo vsebnostjo sladkorja«, s katerimi zelijo zivilska pod-
jetja pridobiti potrosnike, obstajajo zelo jasna pravila, kdaj
to lahko zapisejo. Trditev, da je zivilo brez sladkorjev, je
dopustna samo, kadar izdelek ne vsebuje ve¢ kot 0,5 g
sladkorjev na 100 g ali na 100 ml zivila. Trditev, da je Zivilo
vir beljakovin, je dopustna samo, kadar vsaj 12 % energij-
ske vrednosti zivila zagotavljajo beljakovine.

Porabiti do, uporabno najmanj do ...

Ko na jogurtu pise »porabiti do«, nam je potrosnikom bolj
ali manj jasno, kako z zivilom po tem roku ravnati — po
preteku datuma ga ne uporabimo ve¢. Kaj pa v primeru,
ko na moki piSe »uporabno najmanj do«? Ta navedba se

uporablja za manj tvegana zivila (testenine, riz, rastlinska
olja, ¢okolada, zamrznjeni in konzervirani izdelki). Nosilec
zivilske dejavnosti zagotavlja, da bo do minimalnega datu-
ma uporabe to Zivilo ohranilo vse lastnosti, ki so znacilne
zanj, od vonja, barve, okusa... Po tem datumu pa je kljub
mogoce manj intenzivni barvi to Zivilo $e vedno varno za
uzivanje in evropska zakonodaja dovoljuje, da tak$no zivi-
lo lahko ostane na trgu na posebej za to oznacenih policah.
S tem so Zeleli zmanjsati koli¢ino zavrzene hrane. Zivil-
ska industrija seveda ni Zelela prevzeti odgovornosti za ta
zivila tudi po preteku minimalnega roka. Odgovornost naj
bi tako prevzemali trgovci ali humanitarne organizacije.
A je najveckrat nocejo. Zato se tega izogibajo in raje zivila
zavrzejo ali pa jih po akcijski ceni prodajo ali $e pravocas-
no podarijo. Lahko pa se tega zavedamo v gospodinjstvu
in po preteku minimalnega datuma zivila ne zavrzemo kar
takoj, temve¢ preverimo, Ce je embalaza neposkodovana
in ima zivilo $e vedno dober videz, vonj in okus. V tem
primeru ga lahko $e uporabimo. Tveganje zmanj$amo, ¢e
zivilo pred uporabo toplotno obdelamo.

» ... lahko vsebuje sledi oresckov, jajc ...«
S tem napisom proizvajalci Zivil potro$nike opozarjajo na
morebitno vsebnost alergenih snovi v izdelku. Taks$en na-
pis nikakor ne bi smel biti nadomestilo za slabo higiensko
prakso v Zivilskih obratih ali »lenobo« pri ¢i$¢enju polnil-
nih linij. Je pa res, da jih nosilci raje za vsak primer napise-
jo in s tem zmanj$ajo svojo odgovornost.

Natasa Bucik Ozebek
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Nevenka Zbasnik Lesar: zaradi osteoporoze
nisem bila na bolniski niti en dan

Nevenki Zbasnik Lesar je osteoporoza pot prekrizala v
najbolj aktivnih letih. Zaradi zgodnje menopavze jo je
pravzaprav pricakovala in je o njej razmisljala, $e preden
je dobila potrjeno diagnozo. Je aktivna ¢lanica Drustva
za osteoporozo kocevsko-ribniske regije. Ob letosnjem
svetovnem dnevu in prireditvi v Kocevju je v zakulisju
skrbela za slajsi del prireditve — pecivo. VecC o sebi je pove-
dala v pogovoru, ki je nastajal na daljavo med Primorsko
in Kocevsko.

Kdo je pravzaprav Nevenka, od kod prihajate,
s ¢im se ukvarjate?

Sem predvsem Zena, mama in babica, ki svoj prosti cas
rada prezivlja v naravi. Z mozem imava velik vrt, za celo
druzino pridelava veliko zelenjave in zeli¢. Po izobrazbi
pa sem ekonomski tehnik, vec¢ino svoje delovne dobe sem
zaposlena v Zavarovalnici Triglav. Zadnji dve leti delam v
domacem kraju, na Obmo¢ni enoti Ribnica. Moji otroci
me vcasih drazijo, da sem s sledenjem vsem novostim v
zavarovalni$tvu zakljucila Ze vsaj en doktorat. Pa ne samo
jaz, tudi drugi v zavarovalni$tvu, ko pa je kar naprej toliko
sprememb.

Vas je osteoporoza presenetila ali je bila pricako-
vana? Kdaj so vam postavili diagnozo?

Za diagnozo sem izvedela pred priblizno sedmimi leti in
me sploh ni presenetila. Se preden sem dopolnila 40 let,
sem imela ginekolosko operacijo, pri kateri so mi odstra-
nili maternico, jajcevoda in jajénik. Posledi¢no je moje
telo predc¢asno preslo v proces menopavze, in kot vemo,
se zgodnji nastop menopavze pogosto povezuje s pojavom
osteoporoze. Priblizno Sest let po tej operaciji sem si v
gozdu pri nabiranju gob zlomila golen desne noge. Ceprav
so mi rekli, da to ni povezano z osteoporozo, je bilo moje
razmisljanje druga¢no. Ze nekaj ¢asa sem namre¢ opaza-
la slabso gibljivost, imela sem bolec¢ine v kosteh in skle-
pih. Obstaja splo$no prepricanje, da osteoporoza ne boli,
kar pa po mojih izku$njah ne drzi, saj so vcasih bolecine
neznosne. Ravno zaradi teh razlogov sem se vélanila v
drustvo in tako se je ponudila tudi moznost za preventiv-
no merjenje kostne gostote. To pa je potrdilo moje slutnje.

Koliko ste bili stari ob diagnosticiranju bolezni
in kako poteka zdravljenje?

Takrat sem bila stara 49 let. Narodila sem se na merjenje
kostne gostote z denzitometrom in na posvet z zdravni-
kom v ambulanti za osteoporozo v Termah Krka v Dolenj-
skih Toplicah. Takrat so bili pregledi $e na napotnico, zal
danes ni tako, saj so vsi pregledi samopla¢niski. Glede na
rezultate meritve, ki niso bili spodbudni, mi je zdravnik
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predpisal terapijo, mislim da so bile tablete Bonviva, ki
sem jih jemala enkrat mesecno. Poleg pa $e tablete kalcija
in kapljice vitamina D v kombinaciji z zdravim nad¢inom
Zivljenja, uravnotezeno prehrano in veliko gibanja. Po letu
in pol sem imela kontrolni pregled in izkazalo se je, da mi
terapija ne ustreza, saj so bili rezultati za predel kolkov in
medenice slabi. Predpisali so mi novo zdravilo, Fosavance,
ki sem ga uzivala enkrat na teden, ob tem pa Se vedno
tudi kalcij in vitamin D. Stranskih uéinkov nisem zaznala
pri nobeni terapiji. Pri naslednji kontroli so bile vrednos-
ti mineralne kostne gostote za 11 % boljse kot pri prvem
pregledu. Ker se je bolezen oz. napredovanje zaustavilo,
trenutno nimam terapije z zdravili, $e vedno pa pijem
kalcij in vitamin D. Jem predvsem zelenjavo: od juh do so-
lat, meso mi nikoli ni teknilo in ga uzivam v zelo majhnih
koli¢inah. Pijem navadno vodo iz pipe. Ribniska dolina
ima zelo kvalitetno vodo. Pijem tudi nesladkane zelis¢ne
Caje, ki naj bi mi pomagali pri lajsanju tezav z oziljem.

Se vedno ste dejavni in v sluzbi. Vas osteoporoza
pri tem kaj ovira, potrebujete kaksne prilagoditve
na delovhem mestu?

Sem $e delovno aktivna, zaradi osteoporoze $e nisem bila
na bolnigki. Tudi takrat ne, ko sem se dnevno vozila na
delo v Ljubljano.

Zakaj ste se vkljucili v drustvo in kaj vam to
ponuja?

V drustvo me je povabila sestricna Martina, ki je vedela za
moje tezave. Takoj sem se v¢lanila oziroma sva se vclanila
kar oba z mozem. Takrat se je drustvo ravno obnavljalo:
pomlajeval se je upravni odbor, predsednisko vlogo je
prevzela mlajsa kolegica in aktivno so zaceli pridobivati
nove c¢lane, kar je seveda $e danes aktualno. Takrat sem
tudi sama prevzela del odgovornosti v drustvu. Skratka,
smo dejavne in zdruzujemo prijetno s koristnim. Dvakrat
na teden po uro in pol obiskujemo telovadbo, ki jo vodi
nasa predsednica, sicer poklicna fizioterapevtka. Poleti
imamo nordijsko hojo, ob sobotah od septembra do aprila
igramo badminton, mozno je plavanje v Sportnem centru
Ribnica. Organiziramo bozi¢ni izlet, predavanja na temo
osteoporoze in razne ustvarjalne delavnice; vedno se kaj
dogaja.

Letos ste bili zelo dejavni tudi pri pripravi
svetovnega dne v Kocevju. Je osteoporoza delez-
na dovolj pozornosti?

Na srecanju se nas je zbralo priblizno 800. Prevladovale
smo Zenske, a je bilo tudi kar nekaj mogkih predstavnikov.
To so posamezniki, ki imajo zdravstveno dokazano tezave,
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Nevenka Zbasnik Lesar

povezane z osteoporozo. Ce bi pogledali statisti¢ne ka-
zalce v svetovnem merilu o pogostosti zlomov, splo$ni
kakovosti zivljenja bolnikov in umrljivosti ljudi z osteo-
porozo, bi se verjetno ne mogli strinjati, da so trenutne
razmere dobre. Osteoporoza namre¢ ni obravnavana kot
bolezen, zato je posledi¢no zdravstvena oskrba v vedji
meri samopla¢niska. Na sre¢anju smo aktivni ¢lani posa-
meznih drustev izmenjali veliko izku$enj in idej in spo-
rocilo, ki ga predajamo naprej, je, da si Zelimo, da bi nam
bilo ministrstvo za zdravje bolj naklonjeno, da bi aktivneje
izpolnjevalo nasa pricakovanja.

Kako prezivljate prosti cas, kaj vas v zZivljenju
razveseljuje?

Prostega casa skoraj nimam. Veliko mi pomeni druzina,
kot receno pa proste urice prezivim v delu na vrtu, kole-
sarim ali pa se pridruzim pohodnicam. V¢asih se lotim
tudi Cesa novega — lani sem se pricela uciti smucanja,
kar je za moje kosti in sklepe kar velik zalogaj. Z veliko
ogrevalnih vaj in vztrajnostjo pa napredujem.

Imate kak$no sporocilo za bralce Son¢nice?
Vsem bralkam in bralcem Zelim prenesti sporocilo ozi-
roma moto leto$njega vseslovenskega srec¢anja: IMEJTE
RADI SVOJE KOSTI, MISLITE NA PRIHODNOST! To
velja $e posebej za mlajse, ki lahko s preventivo v obliki
zdrave prehrane in gibanja naredijo najvec zase.

Natasa Bucik Ozebek
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Ali vas gibalni sistem deluje brezhibno?

Beseda fizioterapija izhaja iz grsc¢ine in je sestavljena iz
dveh besed: physis v stari gr§¢ini pomeni naravo, therapia
pa zdravljenje. Ce ti dve besedi povezemo, hitro dobimo
odgovor na vprasanje, kaj fizioterapija je: tezave preprecu-
je in lajsa z naravnimi metodami, ki temeljijo na gibanju,
manualni terapiji (terapija z rokami) in fizikalnih vplivih.

Delo fizioterapevtov je usmerjeno predvsem v vzpo-
stavljanje, vzdrzevanje in krepitev zdravja ter funkcional-
nosti nasega gibalnega sistema. Fizioterapija ohranja ali
obnavlja gibljivost sklepov, krepi misice, preprecuje kon-
trakture misic, povecuje preskrbo s krvjo, zmanjsuje edem
in lajsa bolec¢ine. Namenjena je ¢im hitrejsi rehabilitaci-
ji in veliko bolj prispeva k okrevanju kot sam pocitek. Je
uspe$na pomoc¢ pri poskodbah, obolenjih misi¢no-skelet-
nega sistema, boleznih zivcevja in revmatoloskih obolen-
jih. Potrebe po fizioterapevtih so velike in zgolj vpogled
v nekaj fizioterapevtskih ambulant pokaze, da $e zdale¢
ne morejo slediti vsem potrebam. Fizioterapija namrec
igra nepogresljivo vlogo v konceptu sodobnega zdravstva.
Starajoca se druzba in na$ sodobni nacin zivljenja z veliko
sedenja pa povzrocata vse vec tezav in posledi¢no vse ve¢
dela za fizioterapevte.

Zgodovina fizioterapije

Po zacetnike fizioterapije moramo dale¢ nazaj v zgodovi-
no. To so bili starogrski filozof Platon, zdravnik in filozof
Galen iz Pergamona, enciklopedist Celsus, grski zdravnik
Herodikus, vsem znani starogrski filozof Platon in dru-
gi. Bili so izobrazeni ljudje, ki so ugotavljali, kako gibanje
vpliva na cloveka. Vsa njihova spoznanja so temeljila na
njihovi vsakdanji praksi, zanje niso imeli nobenih doka-
zov, njihovo védenje pa se je prenasalo od ust do ust. Eno
od svetovnih prelomnic na podrodju fizioterapije pomeni
leto 1780, ko je v Parizu izsla knjiga z naslovom Medicin-
ska in kirurska gimnastika. Seveda ni $lo za gimnastiko v
danasnjem pomenu besede, temvec za terapevtsko vadbo.
Napisal jo je zdravnik Joseph Clement Tossot. Pisal je o
rahitisu, zdravljenju jecljanja, mikroklimi, higieni, polozaj-
ni drenazi, doziranju vaj, o zgodnjem vstajanju po kapi in
zaposlitveni terapiji. Knjiga je vsebovala veliko koristnih
nasvetov, zato so jo kmalu izdali e v angleskem, italijan-
skem in $vedskem jeziku.

Na nasih tleh je bila prva slovenska srednja $ola za
fizioterapevte ustanovljena leta 1947 v Rovinju, vodila jo
je ljubljanska ortopedska klinika. Tri leta kasneje (1950) je
bila ustanovljena $e visja $ola za fizioterapevte v Ljubljani.
Nanjo so se lahko vpisali vsi, ki so koncali srednjo Solo
za fizioterapevte. Visja Sola za fizioterapevte je bila tudi
prva visja zdravstvena Sola v drzavi. Junija 1954 so spre-
jeli zakon, s katerim so priznali vi$jeSolsko izobrazbo do-
tedanjim diplomantkam. Prav tako je bil istega leta uradno
ustanovljen Republiski zavod za rehabilitacijo invalidov,

o

Fizioterapevti so bili v Sestdesetih letih prejSnjega stoletja nepogresljivi
pri zdravljenju otrok, ki so zboleli za otrosko paralizo.
Vir Javna slikovna medicinska knjiznica

jeseni 1954 pa $e Drustvo fizioterapevtov Socialisticne
Republike Slovenije.

Fizioterapevt kot poklic
Fizioterapevte danes srecamo v zdravstvenih domovih,
pogosto jih zaposlijo v domovih upokojencev in drugih
vzgojno-varstvenih zavodih. Fizioterapevti so nepogreslji-
va pomo¢ $portnikom v $portnih klubih. Delujejo v zdra-
viliscih, v specialisti¢cnih ambulantah, v bolni$nicah, na in-
stitutih, v rehabilitacijskih centrih, kot samostojni delavci.
Ponekod po svetu jih imajo celo v zaporih. In kaj odlikuje
dobrega fizioterapevta? Poklic zahteva predvsem nasled-
nje psihi¢ne in fizi¢cne lastnosti:
telesna mo¢, vzdrzljivost, vztrajnost, natanc¢nost, hi-
trost, mirnost gibov, dobra koordinacija delov telesa
in vida, stabilno ravnotezje;
nizek prag za taktilne drazljaje;
to¢no zaznavanje prostora, posebno vidno-pro-
storska predstavljivost, orientacija oblike, zaznavanje
sprememb polozaja telesa in gibanja, trajanje in ritem
gibanja;
razvite sposobnosti abstraktnega misljenja;
socialne sposobnosti in ve$¢ine medosebne komu-
nikacije;

sposobnost neverbalne komunikacije (pomen dotika,
glasu, izraza obraza, itd.);

ve$cine poucevanja, vodenja, dajanja navodil, spod-
bujanja in motiviranja.

Namen fizioterapije
Kot smo ze omenili v uvodu, je namen fizioterapije razvi-
jati, vzdrZevati ali ponovno vzpostaviti optimalno gibanje
in funkcijske sposobnosti pri posameznikih v vseh zivljen-
jskih obdobjih. Sposobnost gibanja je namre¢ pomemben
del vrednotenja, ali je ¢lovek zdrav in kako kakovostno Zivi.
S fizioterapijo se lahko sre¢camo ob razli¢nih dogodkih in
v razli¢nih obdobjih: ob boleznih, okvarah, poskodbah, v
starosti, po porodu, dolgotrajnem stresu. Lahko je zgolj del
promocije zdravja in preventive, lahko je del zdravljenja,
lahko del rehabilitacije po boleznih in poskodbah. Fizioter-
apevt le redko deluje sam; sodeluje z bolnikom, z ostalimi
zdravstvenimi strokovnjaki v procesu zdravljenja, sodeluje
z negovalnim osebjem, druzinami bolnikov in s skupnostjo.
Pomoc¢ fizioterapevta ljudje najpogosteje potrebuje-
jo po poskodbah (zvinih, zlomih, padcih), po operativnih
posegih, pri bole¢inah v krizu in vratu, po vsakodnevnem
stresu in prenapetosti, ki vodi v psihi¢no in fizicno utru-
jenost. Skorajda stalno fizioterapijo potrebujejo nevrolos-
ki in revmatoidni bolniki (bolniki po mozganski kapi, s ce-
rebralno paralizo, multiplo sklerozo, nekaterimi oblikami
demence).
Fizioterapevti izbirajo med razli¢nimi metodami zdravl-
jenja, pac glede na bolnika in njegove tezave. Med pogoste-
je uporabljene metode sodijo:

Aktivno in pasivno razgibavanje (kinezioterapija).
Manualna terapija. Gre za razlicne vrste masaz, kjer
z uporabo rok in s specifi¢nim strokovnim pristopom
zmanj$ujejo bolec¢ino in miSi¢no napetost, povecuje-
jo gibljivost sklepov in misi¢no moc.

Toplotno zdravljenje (ogrevanje in ohlajanje z vodo,
toplimi oblogami, parafinom, blatom, ledom).
Hidroterapija in zdravljenje v vodi. Zdravljenje
bolnikov, ki trpijo zaradi nepokretnosti, in posko-
dovancev, ki okrevajo po poskodbi misic in sklepov,
pogosto poteka z uporabo vode. Hidroterapija se iz-
vaja v hidroterapevtskih bazenih z masaznimi kopel-
mi in s prhanjem.

Zdravljenje z elektricnimi tokovi. Zdravljenje z
elektri¢nimi tokovi (TENS ali angl. Transcutaneous
Electrical Nerve Stimulation) je metoda za laj$anje
hudih ali stalnih bolecin z delovanjem $ibkih elek-
tri¢nih impulzov na podkozne Zivéne koncice. Draz-
ljaji, ki se prenasajo po podkoznih Zivcih, zavrejo
prenos bolecine iz bolecega organa v mozgane.
Respiratorna fizioterapija se uporablja pri obolen-
jih dihalnega sistema z namenom izbolj$anja pljucne
funkcije, krepitve dihalnih misic, zmanj$anja oteZene-
ga dihanja in s tem povecanja funkcionalne sposobno-

Fizioterapija je uspesna pomoc pri poskodbah, obolenjih misiéno-
skeletnega sistema, boleznih Ziv€evja in revmatoloskih obolenijih.
Vir www.merkleyphysiotherapy.ca

sti starostnika. Sestavljajo jo dihalne vaje, terapevtske
lege, postopki za izboljSanje ci$¢enja dihalnih poti.
Mehanoterapija je protibole¢inska metoda z apara-
turnimi metodami (ultrazvok, sonofereza).
Magnetoterapija je regeneracijska terapija pri ra-
zlicnih poskodbah in stanjih, tudi pri osteoporozi,
kjer se zdravljenje izvaja s pomocjo magnetnega pol-
ja. Izboljsa se regenerativna sposobnost tkiva (celice v
telesu se dodatno oskrbijo s kisikom), pospesi se cel-
jenje zlomov, zmanjsujejo se vnetni procesi.

Fizioterapevti za zenske

Po svetu in tudi v Sloveniji se lahko diplomirani fizio-
terapevti po visoko$olskem izobrazevanju in pripravniski
dobi usmerijo v delo na podro¢ju zdravja Zensk. Pridobi-
ti morajo specialna strokovna znanja s podrocja preven-
tivne fizioterapije ter znanja in spretnosti za zdravljenje
bolezenskih stanj, znacilnih za Zensko v vseh njenih ziv-
ljenjskih obdobjih. Fizioterapevti, specializirani za zdravje
zensk, najpogosteje obravnavajo zdravstvene tezave zensk
v nosecnosti, ukvarjajo se z medeni¢no bolec¢ino, osteo-
porozo in zdravjem kosti, zdravjem dojk, zdravjem kardio-
vaskularnega sistema in drugih misicno skeletnih stanj
ter inkontinenco. Najpomembnejsi del fizioterapevtske
obravnave pri osteoporozi so terapevtske vaje, katerih
namen je vzdrzevati ali povecati kostno maso, izboljsati
misicno zmogljivost in gib¢nost, ravnotezje, sr¢no Zzilno
pripravljenost, izbolj$ati telesno drzo in dobro pocutje,
zmanjsati tveganje za padce in prepreciti zlome kosti. Pri
resnejsih stanjih osteoporoze fizioterapevti skrbijo za laj-
$anje bolecin in Zelijo ohraniti bolnike ¢im bolj samostoj-
ne v svojem domacem okolju.

Natasa Bucik Ozebek

Viri:
- Drustvo fizioterapevtov Slovenije, www.dfs.si
- Sekcija fizioterapevtov za zdravje Zensk, www.sfzz.si/

- Dom pod gorco, www.domodgorco.si
- Wikipedija
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»Marsikatera hodi k telovadbi prav zaradi

Marjane«

Marija Cernos, za nas pa le Marjana, bo v novembru
praznovala malo vec¢ kot Sest desetletij in pol. To so leta,
ko se marsikomu ni¢ ve¢ ne ljubi namenjati ¢asa, znan-
ja, izkusenj drugim. Marsikomu ne, Marjani pa vodenje
fizioterapevtske vadbe v Drustvu za preprecevanje osteo-
poroze Posavje pomeni izziv, dober obcutek, da s svojim
znanjem in delom ozave$ca gospe o pomembnosti teles-
ne vadbe, jih uci aktivnega gibanja in hkrati gradi njihovo
medsebojno povezanost, ki dostikrat preide v prijatelj-
stvo. Marjani to delo pomeni tudi umik in odmik iz sicer
idilicne dolinice pod Sromljami, iz enoli¢nosti vaske-
ga vsakdanjika, kjer je vedno manj mladih in vedno vec
starej$ih. V njeni vasici Curnovec se je ¢as ustavil. Ni in-
ternetne povezave, na telefon se ne morejo prikljuciti, da
lahko kaj sporo¢i po mobiju, mora najti to¢no dolo¢eno
mesto, kjer ulovi signal.

Ni bilo vedno tako. Pred leti je bilo v njeni hisi pri-
jazno in umirjeno druzinsko Zivljenje. Ona, moz, héerka.
Sluzba, ki jo je imela nadvse rada. Sodelavke in prijateljice.
Gospodinjstvo, vrt. Potem pa je nekega dne idila prepu-
stila prostor in cas zalosti, osamljenosti. Moza je vzela
bolezen, hcerko je odpeljala ljubezen v Ljubljano. Tam, pri
njej, se ob¢asno pomudi Marjana in uziva ob vnuku. A ne
ostane dolgo. Razume, da imajo svoj delovni ritem, svoje
zivljenje. Noce jih motiti.

Nerada govori o sebi, ¢e§ da nima kaj posebnega
povedati. Vztrajam: vsako Zzivljenje je posebno, enkratno,
o vsakem je kaj povedati. Spodbuda deluje in tako izvem,
da se je po koncani osnovni $oli izognila ocetovi Zelji, da
bi postala farmacevtka. »To pa ne, jaz Ze ne bom prodajal-
ka zdravil! Tako sem tedaj videla delo farmacevtk. Pa sem
postala dijakinja srednje medicinske Sole v Novem mestu
in po zakljucku medicinska sestra s prvo sluzbo v Splosni
bolnisnici Brezice.«

Po desetih letih je bolni$ni¢ne bolnike zamenjala za
delo s starej$imi v breziskem domu upokojencev. Tam pa
so bolj kot medicinsko sestro potrebovali fizioterapevtko.
Izrabila je priloznost za nadaljnji $tudij, ki ga je opravila
v bliznjem Zagrebu, in si z diplomo leta 1984 pridobila
naziv visja fizioterapevtka. Po nekaj letih se je znova vrnila
v bolni$nico, kjer je delala do upokojitve. »Kaksno sreco
sem imela v svojem poklicnem Zivijenju! Vedno sem bila v
kolektivih, kjer smo se zelo razumeli, si pomagali in se pod-
pirali. Se bi bila rada delala, a so me domace razmere pri-
silile k upokojitvi. Zdaj pa sem sama v hisi, sama v samotni
vasi. Jaz pa sem bila vedno rada med ljudmi in z njimil«

Tudi zato Marjani veliko pomeni delo v Drustvu za
preprecevanje osteoporoze Posavje. Zdaj ze sedmo leto
dela z devetimi skupinami. »Ne bi mogla imeti boljsih
zensk! One me drzijo pokonci. Ko sem osamljena, Zalost-
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Marjana se je za fizioterapevtko izucila v Zagrebu. Na fotografiji je skupaj
s svojimi telovadkami na Mostecu (v rdeci majici). Foto Alenka Slatner

na, pomislim nanje, vem, da ima tudi marsikatera od njih
hude skrbi in tezave; ko smo skupaj, smo si tako podobne
.. « In nadaljuje: »Starejsa ko sem, vecjo odgovornost cu-
tim do njih. Pogosto razmisljam, kako bom izpeljala vad-
bo. Bom razgibala vse misice? Se ne bodo vaje ponavljale?
Bom dolgocasna? Bodo gospe zadovoljne?«

Marjana je skromna, tiha in blaga zenska. »Vztrajna
sem, nisem pa clovek za prve vrste. Ozadje mi bolj ustre-
za.« A tam, Kjer je treba kaj narediti, blesti. Tako vsako
leto na obénem zboru s kratkim telovadnim intermezzom
dvigne dvorano s sedezev. Junija povabi svoje telovadke
na sladoled, pred tem pa doda $e zanimiv »spremljeval-
ni« del, kar pomeni, da jih popelje z brodom ¢ez Savo
na ToporiSicev Mostec (op.: Dr. Joze Toporisic je veliki
slovenski jezikoslovec 20. stol., katerega 90-letnico roj-
stva so v breziski ob¢ini pocastili z nizom dogodkov pod
nazivom Toporii¢evo leto.), spet drugi¢ na ogled Posav-
skega muzeja v Brezicah, na sprehod skozi staro mestno
jedro. Cez zimo pa naplete sto in ve¢ emblemov v obliki
soncnice, simbolne roze osteoporotikov. »Malo se hocem
oddolziti gospem, ki deset mesecev tako pridno hodijo k
telovadbi in ki mi dajejo svojo energijo in moc, da je moje
Zivljenje lepse. Res jih imam rada.«

Kaj menite o nasi Marjani, vprasam nekaj clanic.
Odgovori so enaki: strokovna, dobra, mila, mravljice ne
bi pohodila, razumevajoca, krasna Zenska. Se najbolj zgo-
vorno oznako pa pove Alenka Slatner: »Prepricana sem,
da marsikatera hodi k telovadbi prav zaradi Marjane! Naj
ostane Se dolga leta nasa fizioterapevtka.« In tu ni vec kaj
dodati.

Milena Jesenko,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Elica Kajzer - pionirka fizioterapije na

Koroskem

Pri nasi fizioterapevtki Elici Kajzer najprej opazis iskriv
pogled in preSeren nasmeh. Hoja je pokonc¢na in lahkotno
zivahna. Spominjam se je z letovanja na morju, ko se je z
glasnim vriskom pognala v vodo in nas s svojim razpo-
sajenim plavanjem mimogrede pustila za sabo.

Njeno brezskrbno otrostvo se je koncalo ze pri dva-
najstih letih. Zaradi bolne mame je morala $e na pol otrok
prevzeti najtezja gospodinjska dela za sedemclansko
druzino. Njen vsakdan so polnili pranje, kuhanje pa delo
na kmetih, da je odsluzila za ozimnico. Kljub tezkemu delu
je bila pridna ucenka. Koncala je gimnazijo na Ravnah,
si sama priskrbela stipendijo za $tudij v Ljubljani in leta
se je v Zdravstvenem domu na Ravnah na Koroskem. Tu
je orala ledino na svojem strokovnem podrocju. Bila je
prva fizioterapevtka v nasih krajih. Zacetki njenega dela so
zahtevali veliko iznajdljivosti in osves$canja zdravnikov po
vsej Meziski dolini, saj si pogosto niti niso znali predstav-
ljati, kako lahko fizioterapija pomaga pri sanaciji razli¢nih
poskodb. Pri izdelavi pripomockov in naprav za vaje je bila
njena iznajdljivost na prvem mestu, saj tega preprosto ni
bilo moc¢ nikjer dobiti. Posebnih prostorov za fizioterapi-
jo ni bilo, zato je terapije izvajala v popoldanskem casu v
ambulantah.

Njeno pionirsko delo na podrocju fizioterapije so
pred leti nagradili s priznanjem tudi v Drustvu fiziotera-
pevtov Slovenije. V ¢asu svoje poklicne kariere je opravlja-
la ve¢ odgovornih funkcij pri razli¢nih strokovnih organih
fizioterapevtov. Ves cas je bila odprta do sodelavceyv, jih
usposabljala in rada pomagala vsakemu, ki jo je prosil za
pomoc.

Aktivna je bila na ve¢ podrodjih druzbenega Zivljenja.
Rada poje, preizkusila se je tudi kot amaterska gledaliska
igralka. Ljubi ljudi in naravo. In $e vedno spremlja novosti
s strokovnega podrodja.

Tudi danes, ko je v pokoju, rada pomaga. V Koroskem
dru$tvu za osteoporozo aktivno dela ze od vsega zacetka.
Vodi strokovni svet drustva in terapevtsko telovadbo. Je
nasa dragocena moc¢ in hvalezni smo, da jo imamo.

Ivana Prislan,
Korosko drustvo za osteoporozo

Koroska pionirka fizioterapije Elica Kajzer

Ce imate tudi v drugih drugtvih bolnikov z osteoporozo
tako sréne, predane in dobre fizioterapevtke in bi jih Zeleli
predstaviti v prihodnjih Son¢nicah, nam sporocite. Veseli
bomo vasega odziva.

@
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> ZDRAVO IN OKUSNO

File zlatovscice na popecenih buckah s
paradiznikovim pestom in bu¢nimi semeni

Sestavine za eno porcijo: Priprava:

® 20 dag zlatovscice — file, File zlatovscice rahlo solimo in speceno na zaru. Na hitro popec¢emo $e bucke,

® |5 dag svezih temnih buck, ki smo jim dodali malo soli, popra in cesna.

@ paradiznikov pesto — 0,5 dI Fileje polozimo na popecene bucke, prelijemo s paradiznikovim pestom in
paradiznikove kase, sol, poper, potresemo s prazenimi bucnimi semeni.

Cesen, bazilika,
@ scepec ali dva prazenih bucnih
semen

Racje prsi s kostanjevim pirejem

Sestavine za eno porcijo:

® 20 dag izkoscicenih racjih prsi,
@ sol, poper, timijan,

@ 10 dag kostanjevega pireja,

@ sol, poper; maslo, sladka smetana

Priprava:

Racje prsi solimo, popramo, natremo
s timijanom in popecemo.
Kostanjevemu pireju (lahko ga
kupimo ali naredimo sami) dodamo
sol, poper, maslo in sladko smetano.
Vse skupaj zmesamo v gladko
teksturo.

Racje prsi polozimo na posteljico
kostanjevega pireja in ponudimo.

Duseno rdece zelje

Sestavine:

® | glava rdecega zelja

@ sol, poper, sladkor, kumina, jabolko
® 3 rezine prekajene slanine,

® 5 dl jusne osnove

Priprava:

Rdecemu zelju ostranimo strzen

in ga narezemo na centimeter
siroke trakove, operemo, dodamo
na krhlje narezano jabolko, sladkor,
kumino, sol, poper in slanino ter
dusimo do mehkega. Po potrebi
dodajamo jusno osnovo in zgostimo
s Skrobom.

2
o
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ZDRAVO IN OKUSNO

Hokaido bucna juha

Sestavine:

® | kos buce hokaido, | srednje
velik por,

® sol, poper; ingver, sladka smetana,

® prazena bucna semena za posip

Priprava:

Por narezemo na kolobarje in
operemo pod tekoco vodo. Buco
olupimo in narezemo na vedje
kocke. Na olju najprej preprazimo
por, nato dodamo bucéo, Se malo
poprazimo in zalijemo z vodo.
Dodamo sol, poper in ingver. Ko
se buca zmehda, jo pretlac¢imo s
palicnim mesalnikom in dodamo
sladko smetano. Buéna semena na
hitro preprazimo in posipamo po
juhi.

Jabolko, kuhano v cvicku z orehi

Sestavine:

@ 5 dl cvicka, 3 dl vode, f

@ 3 Zlice sladkorja,

@ 5 srednje velikih jabolk,

® orehov nadev — v segreto mleko
dodamo mlete orehe, med,
vaniljev sladkor,

® rum, rjav trsni sladkor, limonina
lupinica in po potrebi sladka
smetana

Priprava:

Jabolka olupimo, odstranimo pecelj
in izdolbemo semena. Kuhamo v
cvicku, ki smo mu dodali vodo in
sladkor. Ohlajena jabolka napolnimo
z orehovim nadevom.

Recepte je pripravila Fanika Sevsek, clanica Drustva za preprecevan-
je osteoporoze Posavje. Sevskova je tudi kuharica in ena od gonilnih sil
Gostisca Zolnir v Kostanjevici na Krki.

@
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Skupinsko preganjanje osteoporoze

Dez, dez in ponekod v Zasavju sneg, pred nami pa konc¢-
no teden odklopa od vsakdanjih skrbi. Tako kot vsako leto
nas je vodila pot iz Zasavja mimo Litije in Bogen$perka na
Dolenjsko, v terme Dolenjske Toplice. Avtobus se je od
postaje do postaje polnil in druscina je postajala vse bolj
vesela.

Varno smo prispeli in Ze smo hitele v sobe, da se
pripravimo na obseZen program, ki so nam ga ponudili
v toplicah. Ze prvo popoldne smo imele zanimivo preda-
vanje prehranske svetovalke gospe Andreje Gril Novak.
Mogoce nas je hotela na nekaj opozoriti, a priznamo, da ji
ni popolnoma uspelo. Preveliko je bilo namre¢ navdusenje,
ko smo se nepric¢akovano v dvorani srecale kolegice iz vec¢
drustev bolnikov z osteoporozo — iz Hrastnika, Zagorja,
Trbovelj in iz Kocevja. Veselju in klepetu ni bilo konca.
DruZenje smo nadaljevale zvecer v kavarni ob odli¢ni
glasbi. Plesale smo, pele in izmenjavale ideje in izkusnje.
In tako smo nadaljevale $e vsak vecer, bolj ali manj utruje-
ne od raznih vrst telovadbe, plavanja, prijetnih masaz
in pohajkovanja po Dolenjskih Toplicah. Ob druzenju
in klepetu smo docakale tudi prazni¢ni vecer. Na§ sveti
Martin je opravil krst novih dolenjskih vin. Kako ¢as
hitro bezi, ko nam je lepo! To so bili zares bogati dnevi
izobrazevanja, spoznavanja, druZenja, uzivanja.

Nic kaj posebnega ne bi bil ta nag oddih v Dolenjskih
Toplicah, mogoce o njem sploh ne bi pisala, ¢e se nam ne
bi zgodilo to skupinsko »preganjanje« osteoporoze. Nisem
$e dozivela, da bi se ob istem ¢asu na oddihu srecalo tako
veliko $tevilo drustev. Tudi slisala $e nisem za tak primer,
¢eprav sem ze dolgo ¢lanica drustev za osteoporozo. A
kako Ze pravijo? Nekdo zac¢ne in spodbudi druge. Morda
bo ta na$ primer spodbuda za vas, da boste zdruzili mo¢i
in lepe trenutke.

Slavi Gala,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik

Skupaj na nordijski hoji, skupaj tudi potem na druzabnih vecerih. Le skupinska fotografija na Zalost ni uspela. Foto Slavi Gala
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Obisk pri predsedniku Republike Slovenije

Na prireditev ob svetovnem dnevu osteoporoze, ki smo
jo organizirale ¢lanice Drustva za osteoporozo kocevsko-
-ribniske regije, smo povabile tudi predsednika drzave,
gospoda Boruta Pahorja. Na naso Zalost je imel tisti dan
ze zapolnjen. Ker pa je predsednik seznanjen z nasim de-
lom oziroma z delom in aktivnostmi drustev v Zvezi, se je
odlo¢il, da nas povabi k sebi na obisk. Vabilo sem sprejela
odprtih rok, saj bo to lepa nagrada ¢lanicam, ki so aktivno
sodelovale pri izvedbi programa svetovnega dne. Vem, da
bi $le k predsedniku rade vse, vendar sem morala izbrati le
doloceno $tevilo.

Tako se nas je po manjsih pripetljajih na avtobusni
postaji zbralo 22. Vse smo bile dobre volje in v nekak$nem
posebnem pric¢akovanju. Kako ne, saj ne gremo vsak dan
k predsedniku drzave! Celo pot smo zivahno klepetale in
sreca, da je bil Sofer moskega spola, saj toliko Zensk na
kupu prinese slabo vreme.

Prehitro, vsaj meni se je zdelo, smo prisle v Ljubljano.
Kolegice so me sprasevale, kaj bom povedala, ali sem si
pripravila nagovor. Ne, ni¢ nisem pripravila. Bom Ze kaj
rekla, sem se tolazila. Pozdravila ga bom, nato pa bodo be-
sede stekle same od sebe.

Pred predsednisko palaco nas je pricakala vodja pro-
tokola in nas popeljala v sobano, ki nam je ve¢ ali manj
znana ze s televizije. Tu je nasega predsednika Ze ¢aka-
lo nekaj skupin. V svojih zelenih majicah s son¢nico smo
zbudile pozornost. Predsednik se nam je kmalu pridruzil

in program ob dnevu suverenosti se je zacel. Ob koncu
programa je predsednik nasel besedo za vsako skupino.
Tako je priSel tudi do nas, izmenjali smo nekaj besed, se
slikali in slisali, da se sam veliko ukvarja z osteoporozo.
Pohvalil je tudi na$ videz — enotne majice so bile zares
ucinkovite.

Po sprejemu smo si ogledali $e druge prostore pred-
sedniske palace in se zopet zna$li s predsednikom v
njegovem kabinetu. Pogovor je kar dobro stekel in pred-
sednik nas je tudi nasmejal. Kot predsednica sem imela
Cast, da sem se celo usedla na njegov stol. Tako je nastala
$e ena zame zanimiva fotografija. Obcutki so bili nepo-
pisni. Sedeti na predsednikovem stolu, medtem ko on stoji
poleg tebe! Nisem nagla besed! Sele na avtobusu sem se
spomnila, kaj vse sem mu $e hotela povedati, ga povabiti k
nam na Kocevsko ...

Obisk je vse prehitro minil. Cisto na koncu obiska v
predsedniski palac¢i smo si ogledali $e menjavo straze. Ko
nas je avtobus peljal proti Kocevju, nismo bile klepetave.
Vsaka se je predajala svojim mislim in predalc¢kala do-
godke tega popoldneva. Bilo je lepo in prijetno mi je ob
misli, da imam za ta dogodek tudi nekaj zaslug. Spomin
bomo vse $e dolgo ¢asa hranile v sebi.

Stefka Ule,
Drustvo za osteoporozo kocevsko-ribniske regije

Sedla sem na predsednikov stol, on pa je stal poleg mene. Foto Urad predsednika RS, Daniel Novakovic/ STA
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Prihodnje leto bomo svetovni dan osteoporoze

gostili Korosci

Iztekajoce se leto je bilo za nase drustvo Ze v znamenju
priprav na dogodek v letu 2017, ko bomo gostili srecanje
ob svetovnem dnevu osteoporoze. O tem Ze vneto raz-
misljamo in pripravljamo program. Verjamemo, da nas
boste radi obiskali.

Nase drustvo deluje 14. leto in sodi po $tevilu med
vedja v Sloveniji. Povezujemo ¢lane vseh koroskih ob¢in na
razdalji 45 kilometrov. Zaradi lazjega delovanja se zdruzu-
jemo v sekcije po vec¢jih krajih, kjer tedensko organiziramo
terapevtsko telovadbo, vodijo jo strokovno usposobljene
fizioterapevtke. To je nasa najbolj priljubljena dejavnost.
Veseli smo, da se stevilo telovadnih skupin veca iz leta
v leto. Ponosni smo na na$o mosko skupino telovadcev.
Stari so nad 60 let in pri nekaterih se zZe pojavljajo obcasne
bolecine sklepov in hrbtenice. Za take so dvoranski $por-
ti z Zogo prenaporni. S terapevtsko telovadbo lahko pre-
pre¢imo nastanek bolecin v sklepih in miSicah in ohra-
njamo telo v dobri kondiciji. Stevilo moskih skupin bi radi
$e povecali.

V posameznih krajih se dogajajo tudi spontana
tedenska srecanja ¢lanov na kraj$ih sprehodih v naravi.

Enkrat mese¢no imamo daljse pohode. Skozi vse leto orga-
niziramo za ¢lane drustva in druge zainteresirane prevoze
v Zre¢e na merjenje kostne gostote. Zelo radi imamo le-
tovanje na morju. Letos smo bili kar dvakrat, spomladi Ze
deseti¢ v Krkinem zdravilis¢u v Strunjanu. Prijetno smo
bili preseneceni, ko so se za na$ jubilejni obisk posebej
zahvalili in nas ob odhodu pocastili s potico.

Jesensko letovanje na Dugem otoku je navdusilo kar
52 nasih ¢lanov. Vreme in vzdusje je bilo nepozabno, oseb-
je prijazno, hrana odli¢na, izleti zanimivi. Druzili smo se
z upokojenci Leka, plesali, poslusali dalmatinske klape, a
tudi v malo hladnem morju $e vedno z uzitkom zaplavali.
Druzba je kar prekipevala od veselja.

Polni prijetnih vtisov smo se oktobra vrnili s sre¢anja
vseh slovenskih drustev osteoporotikov v Kocevju. Kapo
dol organizatorjem in prisr¢na hvala za gostoljubje. Pri-
hodnje leto pa na svidenje na Koroskem.

Ivana Prislan,
Korosko drustvo za osteoporozo

Osteotlon v Beltincih

Pred $tirimi leti smo osteotlon organizirali v Murski So-
boti, letos pa smo ga prenesli v devet kilometrov oddal-
jene Beltince. V kulturnem domu, ki nam ga je odstopi-
la krajevna skupnost, se nas je zbralo ¢ez dvesto ¢lanov
Pomurskega osteoloskega drustva in ob¢anov obc¢ine Belt-
inci. Dogajalo se je veliko.

Ob deseti uri smo priceli s presejalnimi meritvami
kostne gostote na petnici in ugotavljanjem ogrozenosti za
osteoporozni zlom v naslednjih desetih letih z racunal-
niskim modelom FRAX. Na stojnici Zdravstvene srednje
$ole Raki¢an so dijaki merili krvni tlak ter koli¢ino slad-
korja v krvi. Na lutki so nam pokazali, kako si pravilno
pregledujemo dojke, da ¢im prej ugotovimo, ali ni na njih
kaka neljuba sprememba. Vseh meritev se je udelezilo ne-
kaj cez 160 oseb.

Stojnica Turisti¢nega drustva Lipovci je bila oblozena
z zdravilnimi ¢aji, seveda smo jih lahko tudi pili. Ob enajsti
uri smo krenili na pohod po Beltincih. Vodil nas je odli¢cen
in vsestranski poznavalec kraja, zdravnik anestezist Niko-
laj Sepesy. Ogledali smo si park, cerkev, grad in lekarnis-
ki muzej. V gradu nas je pritegnila razstava starodobnih
koles, ki jo je izCrpno predstavil Gusti Farka$, predsednik
Drustva starodobnikov in ljubiteljev starih koles “Dimek”
Beltinci. Na ogledu gradu so se nam pridruzili ¢lani Ob-
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mocnega drustva bolnikov z osteoporozo Celje, ki so bili
ravno ta dan na potepanju po Prekmurju, vodila pa jih je
nasa clanica Olga Farkas.

Ob trinajsti uri so se zacela predavanja, organiziral jih
je NIJZ: ortoped Menart Tomislav, dr. med., nas je znova,
vendar na drugacen nacin, seznanil z novostmi pri zdrav-
ljenju osteoporoze in svetoval, kako Ziveti z boleznijo ko-
sti; Gordana Toth, univ. dipl. inz. Zivilske tehnologije, je
predavala o prehrani ter njenem vplivu na osteoporozo;
Ema Mesari¢, dipl. med. sestra, koordinatorka za gibanje
v Pomurju, je spregovorila na to temo predvsem s preven-
tivnega vidika.

Prireditev smo zakljucili s kulturnim programom, v
katerem smo slisali prekmurske pesmi, himno drustva, ki
jo je napisala nasa zal Ze pokojna ¢lanica Rezka, se nasme-
jali ob skecu in zaploskali grskim plesom, ki so jih odple-
sale gostje iz Celja.

Veseli nas, da so prisli na osteotlon Zupan obcine
Beltinci Milan Kerman, podzupan Roman Ciné¢, zastopnik
bolnikovih pravic Martin Raj in $e nekateri drugi pred-
stavniki kraja.

Marija Horvat,
Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota

Sonchnica
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Svetovni dan v Maxiju

20. oktober je poseben v svetu osteoporoze, saj na ta da-
tum obelezujemo na$ svetovni dan. Po Kocevju smo tudi
v Drustvu bolnikov z osteoporozo Ljubljana obelezili ta
dan s posebnim dogodkom, ki smo ga poimenovali osteo-
tlon. Kot Ze nekaj let doslej je potekal v Maxi klubu vele-
blagovnice Maximarket. Stevilni obiskovalci so Ze ob 9.
uri zapolnili prostor dogajanja. Poleg obi¢ajnih meritev
kostne gostote na petnici in ocene tveganja z vprasalnikom
FRAX — do 13. ure je bilo opravljenih ve¢ kot 120 meritev
— je bilo $e nekaj vzporednih dogajanj. Dusa Hlade Zore,
dr. med,, je s predavanjem o osteoporozi udelezence po-

Terapevtska vadba Foto Metka Janc

Morje, sonce in druzenje

Zagorsko drustvo, ki ga vodi Cvetka Garantini, vedno
poskrbi, da ¢lanicam ni nikoli dolgcas. Celo leto potekajo
razne aktivnosti, hodimo na izlete, se izobrazujemo, pra-
znujemo rojstne dneve. Kopalni izlet v Izolo je Ze tradicija,
bile smo na Koroskem in v Prekmurju, poletje pa zakljucile
z letovanjem v Porecu, kjer nas je bilo dvaindvajset.

Nas hotel je imel res samo dve zvezdici, toda pogresale
nismo nicesar. Pa kaj, ¢e ni bilo hladilnika, televizije in
interneta! Bilo je morje, sonce in druZenje s prijateljica-
mi! Vreme je bilo ves ¢as lepo, primerno za kopanje in za
Stevilne sprehode. Nasa predsednica Cvetka je organi-
zirala nekaj izletov, peljale smo se z ladjo do Rovinja, si
ogledale cerkvico sv. Evfenije, se kopale v Vrsarju in se vo-
zile po Limskem kanalu. Pesacile smo do pet kilometrov
oddaljenega Poreca, vrnile pa se s turisticnim vlakcem.
Sprehajalnih poti ob morju res ne manjka. Nobeni ni bilo
dolgcas, celo ples ob bazenu smo si privoscile. Ob slovesu
smo bile enotnega mnenja: drugo leto spet pridemo.

Urska Juvan,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi

B ¢

novno poucila o bolezni in najnovej$ih dognanjih na tem
podroc¢ju. Terapevtsko vadbo je predstavila gospa Marica
Zakelj. Na odru sta se ji pridruzili tudi dve demonstrator-
ki, nekaj prisotnih pa se je opogumilo in malo odtelovadi-
lo kar na svojih mestih. Najve¢ zanimanja pa je vzbudila
energi¢na primorska kuharica Emilija Pavli¢, ki je delila
kuharske nasvete in opozorila na pomen sveze domace
prehrane.

Lonja Tavcar,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana

Energicna primorska kuharica Emilija je delila kuharske nasvete.
Foto Metka Janc

Pa kaj, ¢e v sobi ni televizije! Za to pa imamo prijatelje.
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Nase vesele urice ob morju

Program Goriskega osteoloskega drustva je z moznostmi
za letovanje ob morju Ze vrsto let radodaren in tega smo
veseli. Zacne se Ze v marcu, ko se prva skupina odpravi v
Izolo. V juniju se podamo na istrsko obalo onstran meje ali
nekoliko dalje, tja v Kvarner. Do septembra pa drustveni
skupini zrastejo dalj$a krila in tedaj nas pot vsa leta vodi
v Dalmacijo.

Tudi letos je bilo tako. Nasa sedemdnevna letovanja
smo poimenovali dnevi zdravja, reCemo jim tudi aktivni
dopust, in trudimo se, da je temu res tako.

Pa pojdimo lepo po vrsti. Aktivnega dopusta v Izoli
se je udelezilo 24 nasih ¢lanov. Skupina je obilno izkori-
stila bogato ponudbo hotela Delfin, si pod strokovnim
vodstvom ogledala Izolo in Kneippov zeli$¢ni vrt ter
obiskala turisti¢cno kmetijo Marezige. V spros¢ujo¢ uzitek
so bili sprehodi po stevilnih poteh, ki vodijo v okolico.

Konec junija je skupina letovala v Selcah pri Crikve-
nici. Ob ¢udovitih jutrih mladega poletja je bila prva
aktivnost razgibavanje ob hotelskem bazenu, sledi-
li so raziskovanje okolice, pohodi in sprehodi do bliznje
Crikvenice. V prijetnem spominu ostaja celodnevni izlet
v Vrbnik na otoku Krku, mestece, ki se odlikuje po svoji
legi in neokrnjeni mediteranski arhitekturi. Nekateri ¢lani
skupine so se po strmi poti povzpeli k cerkvici Sv. Juraja,
200 metrov visoko nad morje.

V prvih dneh septembra je skupina preZivela prelep
teden v Biogradu na moru. Z vsakega hotelskega balkona

se je ponujal razko$en pogled na morje. Jutra so se zacen-
jala s telovadbo ob kristalno ¢istem morju. Dneve smo iz-
rabili za izlete in oglede okolice. Pe$ smo se odpravili na
pohod v bliznji Sveti Filip i Jakov, naslednji dan pa z avto-
busom v naravni park Vransko jezero. V vasi Vrana smo
obiskali najzahodnejsi turski han — Maskovi¢a han, nato
pa se povzpeli na razgledni vrh Kamenjak nad jezerom.
Celodnevni izlet nas je vodil na Dugi otok, kjer nas je s
svojo divjo lepoto ocaral zaliv Telas¢ica s slanim jezerom
Mir. Dan pred koncem nasega dopusta smo se s trajektom
zapeljali v Tkon na otoku Pasmanu ter se po Glagoljaski
stezi povzpeli na 95 m visoki Cokovac z benediktinskim
samostanom.

Zakljucek nasih leto$njih veselih uric na morju pa
je bilo krizarjenje ob istrski obali. Tik pred koncem sep-
tembra, ko je bilo Se poletno vroce, smo se z avtobusom
odpeljali v Pore¢, se tam vkrcali na belo ladjo in pluli
do Rovinja, si ga ogledali, nadaljevali plovbo do Vrsarja,
pokukali v Limski kanal ter nato spet pristali v Porecu in
si ga ogledali. Vmes je bila na ladji seveda prava »festa«
s sku$o na Zaruy, istrskim vinom, pravim mediteranskim
melosom in dobro voljo.

Takih veselih uric si ¢lani drustva $e zZelimo.

Ana Asanin, Slavka Murovec,
Gorisko osteolosko drustvo

Pod namiVransko jezero, tam onstran pa morje Foto Darinka Kavcic

V Cudovita jutra se zbujamo s telovadbo ob bazenu. Foto Slavka Murovec
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Pot Jeprskega ucitelja

Kranjsko drustvo bolnikov z osteoporozo vsako leto, ko
sonc¢ni zarki naznanijo poletje, povabi svoje ¢lane na pik-
nik. To pomeni, da nam ponudi vsega: pozirek dobro-
doslice, merico kulture, obilico gibanja in vracilo porab-
ljenih kalorij.

Steviléna skupina se je podala na Pot Jeprskega
uditelja, ki je speljana po desnem bregu Save od Kranja pa
vzdolz mladega Trbojskega jezera do Jenkove Podrece. Za
pohodnike je opremljen zacetni kos poti ob naselju Dru-
lovka, nato pelje po robu kanjona Zarica in po gozdu do
cerkve Matere bozje na Bregu.

Informativne table nam sporocajo o arheoloskem naj-
di$cu, nastanku kanjona, o zivljenjskem prostoru na skalnih
policah in gladini jezera, o cerkvi Matere bozje na Bregu, o
profesorici Marji Bor$nik, posebno izvirno pred nas stopi
pesnik Simon Jenko. Vsakokrat s portretom in trikiticno
pesmijo iz cikla Obrazi. Kot poklon pesniku in profesorici
Borsnikovi je tu tudi knjizna ponudba z gesli: preberi me,
vrni me, zamenjaj me... in ¢italnica pod kro$njami.

Ko se na zacetku poti zazre$ v globino savske struge,
te ta tiho prosi: »Usmili se svojega povratka in stopaj
dovolj previdno.« Razgledisca na pomolih so zavarovana,
dajejo pa ti obcutek, da si pti¢, ki se bo pognal nad re¢no
gladino. Zas¢itni znak novega jezera, ki sega do Drulovke,
je racka veliki Zagar. Ugnezdila se je na policah soteske.
Kadar pa se potaplja za hrano, se ji pridruzujejo ponirki,
kormorani, galeb¢ki ali mlakarice, skratka: jezerska gladi-
na je postala ornitolosko letalis¢e. Gozdno rastje je zelo
naravno: praprot, borovnice, grmovje, bukve ... Korito
nad reko pa so osvojile celo alpske rastline: planike, rume-
no milje, marjeti¢asta nebina.

Arheologki Spik je zaobljen oder nad Savo, ki je
oznacen z okruski keramicne posode. Spomni te, da je v
mlajsi kameni dobi tu prvi naseljenec ze obvladal delo ob
ognjis¢u, prazenje zit, znal je uloviti hrano, strojiti koze
... Domnevajo, da je prav starodavno naselje na Spiku
pramesto Kranj. Naklju¢je ali to¢neje kopanje jame za cis-
terno je hotelo, da so odkrili posodje, orodje in kosti, ki
pricajo o starosti danasnjega mesta. Jenkova pesem Zelen
mah obrasca sporoca, da naravne sile obvladajo prav vse,
tudi nase zivljenje, ki je v toku let kratko in krhko.

Znamenita Drulov¢anka je prof. dr. Marja Bor$nik.
Kot deklica je hodila na po¢itnice k stricu Zupniku na Breg
in se Ze tedaj zagledala v ta gozdni rob, bolj nedostopen kot
odkrit. Prav tu je Zelela ostati, delati in spreminjati gozd v
vrt. Zapisala je: »Moj pogled naprej hoce Ze od pamtiveka
rasti iz domacih korenin.« Nakup parcele se ji je uresnicil
in Spik je zacel postajati poletno kulturno sredi$ce, kamor
so prihajali njeni $tudentje, pisatelji, glasbeniki in univer-
zitetni profesorji. S pesmijo Med borovjem temnim mlada
breza rase je dobila najboljso primero za svojo pokonc¢no
drzo.

St

Spiku najbliZji avtor je Simon Jenko. Gospa Marja je
obcudovala »njegov celostni pogled in vsestransko duhov-
no in druzbeno prizadetost, ki se z njo dale¢ vzpne nad
ostalo generacijo in tako pribliza presernovski ravni«. Jen-
kovo novelo Jeprski ucitelj je ocenila za mojstrovino. Njen
vaski uditelj je tragi¢na oseba, ki se tolazi z bliznjo loterij-
sko sreco in v tej omami izgubi prav vse. Za njim ostane le
nagrobnik. V novejsem c¢asu je zgodba dobila tudi filmski
zapis.

Li¢en dodatek vsaki informativni tabli je klop, obliko-
vana po mlinskem kamnu. Njena estetska dovrsenost je
zelo uporabna. Ko sedi$ na njej, pomisli$, kako so mlin-
ski kamni nastajali iz trdno sprijetega konglomerata ali
labore. Naporno udarjanje kladiv je trajalo cela dva tedna,
da se je iz laborne podlage izrezal mlinski kamen. Pred leti
so si domaci kamnoseki prav na tem obmocju s takim de-
lom sluzili kruh. Jenkova pesem Z glasnim $umom s kora
orgle so donele izraza ljudsko hvaleznost. Tudi pesnika
se dotakne Zivljenje kamnosekov, ki je bilo trdo delo ob
delavnikih, ob nedeljah pa pocitek z molitvijo in zahvalo.

Gozdna pot se pribliza naselju Breg in ustavi pri tam-
kajsnji cerkvi Matere bozje. V njej je shranjena velika vo-
tivna slika o zaobljubi vag¢anov, da na cerkveni praznik ne
bodo vec plesali. Izku$nja, da je zaradi posvetnega norenja
pogorela vas, jih je spametovala. To se je zgodilo leta 1717.
Posamezne cerkvene skulpture so prenesli v obnovlje-
no cerkev, ki jo na vzhodni zunanji steni prekriva freska
sv. Kristofa. Tudi danes ni odve¢ njen namen. Varuje in
pomirja hitro vozece $oferje in Colnarje na jezeru. Pomen
Kristofove blizine je res brez¢asen. Preberemo $e pesem
Ko je sonce vstalo. Vsakdo jo razume po svoje, saj smo vsi
le delcek stvarstva, ki je postavljeno z nezmotljivim obcut-
kom za nage dobro.

Po zakljuCeni Poti Jeprskega ucitelja smo zadihali v
soncen in spro$¢en dan.

Stanka Kepec,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Gorenjsko srecanje

Ceravno se je zgodilo 1. aprila, je $lo ¢isto zares. V Planici
smo se srecali ¢lani dveh gorenjskih drustev: Drustva bol-
nikov z osteoporozo Kranj in Drustva bolnikov z osteo-
porozo Jesenice. Lepo se je bilo povzpeti na planisko ve-
likanko in nekako podoziveti polete nasih mladih orlov na
Celu s Petrom Prevcem. Tudi me, ki smo zmogle zgolj na
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vrh vzletne steze, smo bile tistega dne zmagovalke. Nato
smo vsaka po svojih zmoznostih nadaljevale pot do koce
v Tamarju. Iz Kranja se nas je srecanja udelezilo 77 ¢lanic.

Milena Zupin,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Septembrski jesenski oddih v Strunjanu

Kot ze vrsto let je Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
tudi letos organiziralo za svoje ¢lane in njihove spremlje-
valce ve¢dnevni jesenski oddih v Strunjanu. Tokrat je bil
dosezen svojevrsten rekord — 74 udelezencev! Nasa vodja,
gospa Mojca, nam vedno polaga na srce, naj pazimo nase,
pomagamo drug drugemu, predvsem pa naj ¢im bolj izra-
bimo ta Cas za svoje zdravje, za sprostitev. Imeli smo res
raznovrsten program aktivnosti, predavanj, izletov, glasbe
za ples ter celo krajsi koncert slepega pianista. Vsak je lah-
ko nasel kaj zase.

Rekreator Janez nas je vsak dan z nordijsko hojo
popeljal po strunjanskih poteh in klancih, zraven pa dodal
kak$no hudomusno domislico. Kdor je Zelel, se je odpravil
$e na vodno aerobiko v notranji bazen. Animatorka Tanja
nas je vodila po Strunjanskih solinah in nam s filmom $e
bolj priblizala naravni park Strunjan. Vedno razpolozena
animatorka Barbara, ki nas je sprejela ob prihodu in po-
spremila ob odhodu, je skrbela, da smo se vsak dan skozi
vodene vaje predihali na obali ob morju ali v borovem
gozdicku. Ob vseh aktivnostih smo se lahko udelezili tudi
predavanja o pomenu zdrave prehrane, predstavitve ma-
saz ali delavnice za izdelavo papirnatih roz.

Telovadba ob morju

Za doplacilo smo se lahko odpravili na izlet z ladjico
ob slovenski obali, na nakupovalni izlet ¢ez mejo v Milje
ali pa v Skocjanski zatok na ogled pticev.

Polni vtisov smo se v soboto odpravili domov in spo-
toma nakupili $e precejsnjo zalogo kave v prazarni v Kopru.

Nasvidenje v Strunjanu tudi naslednjic!

Neli Rihar,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
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Sola osteoporoze na Debelem Rticu

Debeli Rti¢ se razprostira na skrajnem severnem delu
slovenske obale, tik ob meji z Italijo, kjer ni vecjih naselij
in je naravno okolje dobro ohranjeno. Obala in park sta
zavarovana in tako idealna za miren, a hkrati pester oddih.
Poleg otrok, ki na Debelem Rti¢u pocitnikujejo, so v $oli v
naravi ali pa na zdravljenju, smo svoj obmorski pocitniski
prostor za $olo osteoporoze tam nasli tudi mi.

Vsako leto se v zacetku septembra odpravimo tja,
v hotel Arija, kjer se pocutimo zares domace. V okviru
storitev imamo vklju¢eno brezpla¢no merjenje kisika v
krvi, krvnega tlaka, sladkorja in holesterola, za skupino
prav tako vsako leto organizirajo strokovno predavanje.
Ugodna in blagodejna mediteranska klima je priporocljiva
za vse, ki imajo tezave z dihali (pogosti prehladi in bron-
hitisi, nahodi kot posledica alergij, astma), in tudi za tiste,
ki si zelijo le okrepiti svoje zdravje.

Lepo je, da nas v Ariji pri¢akajo prostorne sobe, do-
bra in zdrava hrana, plavalni bazen, fitnes, savne, masaze,
kopeli, druzabni dogodki, vodeni ogledi in izleti v oko-

liske kraje. Na§ urnik je vedno zapolnjen, kaj bomo delali
in kam 8li pa je seveda odvisno od vsakega od nas. Toda
skupina, ki pride na letovanje, obic¢ajno drzi skupaj in
skupaj prezivlja vec¢ino c¢asa. Skupaj smo na dihalnih
vajah v parku, na telovadbi v bazenu, skupaj gremo na
vodeni ogled zeli$¢nega vrta, z ladjico v Piran, druzimo se,
pojemo ... Letos smo imeli celo veCer s carodejem
Bojanom.

Za celotno dogajanje v $oli osteoporoze poskrbi pred-
sednica Janja, ki se vsaki¢ zares potrudi, da se vsi pocuti-
mo dobro, najbolje in da se vinemo v Saleko dolino polni
energije in pozitivnih vtisov. Ob sodelovanju zaposlenih
v Ariji smo si tudi v tem septembru pricarali polno lepih
trenutkov in stkali prijateljske vezi, kar nas bogati in nam
daje energijo za celo jesen. Sicer pa slike povedo $e veliko
ve¢ od napisanega.

Lucija Venta,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Saleske doline
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Od Avsenika do psihologije

Zadnje Cetrtletje je bilo za ¢lane Drustva za osteoporozo
Ormoz zelo pestro. V pogovoru s predsednico Cilko Spin-
dler smo izvedeli:

da je Helena Rojko 8. septembra izvedla predavanje
o vlogi in pomenu referenéne ambulante ter o delu
diplomiranega zdravstvenika;

da so 10. septembra svetovni dan osteoporoze
obelezili z aktivhim sodelovanjem na dnevu odprtih
vrat Oljarne Sredi$ce ob Dravi, kjer so obiskovalcem
opravili ultrazvoéne meritve na petnici ter z racu-
nalniskim modelom FRAX ugotavljali ogrozenost za
osteoporozni zlom v nadaljnjih desetih letih, hkrati
so svetovali o prehrani in gibanju, ki sta priporocena
za preprecevanje te bolezni;

da so 12. septembra potovali po Mezkovi Sivi poti,
po Gorenjski. Obiskali so grob Slavka Avsenika v
Begunjah, si ogledali Nordijski center v Planici, se v
Zelencih sprehodili ob drugem izviru Save Dolinke
in prizgali svecko ruskim vojakom pri Ruski kapelici
pod Vrsi¢em. Tam jih je pricakala ambasadorka pro-
grama SVIT Lili Gricar in jim predstavila ta zgodovin-
ski spomenik, nato pa jih je pospremila do Koc¢e na
Gozduy, kjer sta jih z oblozenimi pladnji sprejeli in v
domacem narecju nagovorili vaski klepetulji Franca
in Mina, nato pa jih $e podrobno seznanili s turisti-
¢no ponudbo v ob¢ini Kranjska Gora. Z Gorenjske so
se vrnili z bogato zbirko turisti¢nih brosur in razgled-
nic, da so lahko svojim domacim slikovito porocali o
nepozabnem dnevu pod gorskimi vr$aci. Dan so po
romarsko zakljucili na Brezjah;

Utrinek z Dneva odprtih vrat v Oljarni v Srediscu ob Dravi
Foto Silvestra Brodnjak

da so se 15. oktobra v Kocevju udelezili osrednje
slovesnosti ob svetovnem dnevu osteoporoze ter si
ob strokovnem vodenju v Seskovem domu ogledali
lepo urejeno zgodovinsko zbirko Kocevskega;

da so 3. novembra v nabito polni dvorani prisluhnili
strokovnemu predavanju psihologinje Lee Majcen o
Casu, v katerem Zivimo, in ob tem spoznali prijetne,
pa tudi malo manj prijetne spremembe, ki nastajajo v
obdobju staranja;

da so se 15. novembra udelezili delavnice o pripravi
martinove pojedine, ki se je zaklju¢ila z martinovan-
jem v prostorih Gasilskega drustva Hardek. 18. dec-
embra pa si bodo ogledali $e glasbeno komedijo Glo-
rious v Slovenskem narodnem gledali$¢u v Mariboru.

Silvestra Brodnjak,
Drustvo za osteoporozo Ormoz

UdeleZenci strokovne ekskurziie po Gorenjski so svoje popotovanje zakljuili v Kogi na Gozdu, kjer je po obilnem kosilu oskrbnik koge Marko Cufar

poskrbel Se za spominsko fotografijo. Foto Silvestra Brodnjak
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V spomin Vladki Ravnikar

Vladka Ravnikar je bila ¢lanica Drustva za preprecevanje osteoporoze Hrastnik. V pomladnem marcu je s prijateljicami
nacrtovala praznovanje svojega 75. rojstnega dne. Zal ga ni docakala. Tako tudi ne izdaje svoje pesniske zbirke v enem
od naslednjih mesecev. Ta velika zZelja se ji ni uresnicila. Nam, ki smo se druZili z njo, je pesmi predstavila ob slovenskem
kulturnem prazniku, delila jih je na spletnem omrezju, dve sta bili objavijeni tudi v Soncnici.

Nepremagljiva bolezen jo je cez noc priklenila na bolnisko posteljo. Optimisticno je upala na ozdravitev, a zgodilo se je
drugace. V nasem spominu ostajajo njena dobrovoljnost, zgovornost in pesmi.

Hvala, Viadka, da si bila z nami.

SALELE LI LAY

V prihagagocem letu Zelimo vsem drustvom

Clanice in ¢lani Drustva za preprecevanje osteoporoze Hrastnik in clanom obilo srece. Ste vedeli, da se sreca

prikrade skozi vrata, ki smo jih pozabili zapreti?

Lato puscajte vrata odprta novemu, dobremu, véasith neznanemu.

Skupay z vamu se veselimo vasih dosezkov v 1ztekajocem se letu

NISI SAM! i vam voscimo lepe decembrske praznike.
Komu naj reces dobro jutro, ée si sam?
Komu naj poves svoje sanje, ce si sam?

S kom naj izmenjas misli, ce si sam?
Veter je nezno zapihal in zazelel dober dan.
Roze na travi pred hiso so dvignile
glave in rekle: »Lep dan!«

Sonce je s prvimi zZarki poslalo toploto
in reklo: »Lep dan!« Sinicke z veje
na jablani so zapele: »Lep dan!«

Urednistvo Soncnice in Lveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

POCOOOOIOOOOOOOVOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOGOIOOOOOIOODOGIOIGOOOOI OO OGO OOOOOOOOOOOOOOOOOOROOOOOOIDOODOIOOOOODOOBOS

Cestitka jubilantu!

X

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice praznue 15-letnico svojega delovanja,

Ozri se okoli, povsod je Zivijenje. ustanovljeno je bilo leta 2001. Vsaka njihova clanica ob rojstnem dnevu prejme
Tudi ti vsakemu jutru reci: »Lep dan!«

Povej mu svoje sanje in videl bos,

voscilnico, zato se spodobi, da ob tako lepem jubileju preyme voscilo tudi drustvo,

ki ga Ze vrsto let uspesno vodi predsednica Nusa Razman.

da NISI SAM.
Ngj bo vase drustvo tudi v prihodnje zgled zagnanega
dela in skrbi za osteoporotike zgornjesavskega obmocja.
Viadkd Ravnikar, Vsem clanom Zelimo veliko zdravja in lepih
Drustvo za preprecevanje - drustvenih trenutkov!
osteoporoze Hrastnik

Urednistvo Soncnice
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W Slovanifil vidi da
sva gola in bosa,
1 nimava denarfs in s
brez hide. Oni pa nas
preprifujels, da sva v
raja!

Foto Tony Hisgett/Wikimedia Commons

Popravek

V aprilski Soncnici smo objavili prispevek Filipa Matka Ficka z naslovom ,,Kost ni diamant* tudi za Pomurje.V prispevku je navedeno, da je Drustvo
za osteoporozo Pomurja dobilo od ob¢in dotacije v visini 11.000 evrov. Podatek je napacen. Drustvo je namre¢ od obcin dobilo za 1700 evrov
dotacij.

Urednistvo Sonchice
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Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Potrceva 16, 1000 Ljubljana

01/540 19 15 ali 041 365 443; dbolj@siol.net
www.osteoporoza.si

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

Obmocno 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
Kidri¢eva ulica 9., p. p. 298, 5000 Nova Gorica
031 334 360; gorisko.osteo.drustvo@gmail.com

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

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

Drustvo bolnikov z osteoporozo Saledke doline Velenje
Salegka 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
031 431 414; dragicaderganc@gmail.com

Korosko drustvo za osteoporozo Ravne
Prezihova ulica 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koroskem
031 724 488; 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
051 410 577; stefka.ule@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorije
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

Dohodnina v dober namen

Zakon o dohodnini doloca, da se do 0,5 % dohodnine, odmerjene
od dohodkov, ki se vstevajo v letno davéno osnovo, lahko nameni
za financiranje humanitarnih dejavnosti. Ce se boste odlo¢ili, da
svojo davcno olajsavo namesto v prorac¢un drzave namenite Zvezi
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije, ki opravlja dejavnost v
korist bolnikov z osteoporozo in $irse javnosti, si zabelezite naso
dav¢no stevilko

DS 15782638

in naslov

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije,
Potrceva 16, 1000 Ljubljana.

Svojo odlocitev o plemenitem dejanju lahko potrdite na spletni
strani www.dobrodelen.si, kjer na seznamu dobrodelnih
organizacij najdete tudi naso. Nato izpolnite obrazec in ga
posljete na pristojen davéni urad. Obrazec pa lahko izpolnite tudi
neposredno na vasem davénem uradu.

Hvala, ker boste del svoje dohodnine namenili
nevladnim organizacijam! S tem denarjem bomo
lahko nevladne organizacije e vec prispevale k bolj
kakovostnemu bivanju v nasi druzbi.



