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Naslov urednistva

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Potr¢eva 16, 1000 Ljubljana

Telefon: 01/540 19 15

Telefaks: 01/540 19 15

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

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

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

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

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

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje zdravil ali u¢inkovin, velja opozorilo ministrstva za
o

zdravje: »Ministrstvo za zdravje opozarja, da besedilo ok ilo, ki se sme izdajati
le na zdravniski recept. O primernosti ila za uporabo pri p bolniku lahko
p ja le pooblasceni zd ik. Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali

farmacevtu.«
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Zenske roke (z)morejo vec

Pred ¢asom sem se pogovarjala z dvema Zenskama,
kmeticama. Sta Zeni, mami, prijateljici, ob tem pa vsaka
na svoji kmetiji multifunkcionalni podjetnici.,Hkrati sem

gospodinja, delavka, veterinarka, ekonomistka, prodajalka,

komercialistka, skrbim za logistiko,” mi je pripovedovala
Barbara.,Zjutraj v hlevu, dopoldne na trznici, opoldne

v kuhinji ... pa je svoj dopoldan povzela Marija. Njuno
delo ne pozna urnika, nedelj, praznikov in ne dodatka za
noc¢no delo.

Zagotovo se je med temi vrsticami prepoznala tudi
katera izmed vas. Ni nujno, da ravno kot kmetica,

lahko kot kuharica, varuska, taksistka, negovalka ...,
vsekakor Zenska v nesteto vlogah hkrati. Stevilne vloge,
v katerih se znajdemo, je pogosto tezko spraviti v en
dan. Druzba hoce od nas, vse preveckrat pa tudi same
od sebe zahtevamo, da smo dobre mame, ljubece
zene, odli¢ne kuharice, prijateljice, najboljse delavke,
taksistke, karierno uspesdne, lepe, suhe in vedno dobre
volje. Davek emancipaciji, bi rekli nekateri. Ob vsem
nasem angazmaju, multifunkcionalnosti in trudu pa
strokovnjaki vedo, da $e vedno nismo enakopravne. Na

Pobudo za praznovanje dneva, ki
bi bil posvecen vsem Zenskam, je
leta 1910 dala nemska komunistka
Clara Zetkin. Prvic so ga pred
natanko 100 leti praznovali v
Avstriji, Nemciji, Svici in na
Danskem, med drugim so ga leta
1911 obelezili tudi v Trbovljah.

uradu za enake moznosti opozarjajo, da se lahko v ¢asu
gospodarske krize zmanjsujejo celo pravice Zensk, ki naj bi
bile povsem samoumevne, kot so volilna pravica, pravica
do izobrazevanja in zaposlovanja. Zenske v Sloveniji
odgovorna in slab3e pla¢ana delovna mesta. Zadovoljne
ne moremo biti niti z zastopanostjo Zensk na mestih
politi¢nega odloc¢anja. Kanc¢ek ve¢ enakopravnosti bi si
zasluzile tudi pri priznanjih za svoje delo.

»Zenske smo po naravi altruistke, vedno smo se pripravljene
Zrtvovati za druge, in to nas ubija,« mi je v pogovoru za
Soncnico pripovedovala Anita Ogulin, sekretarka Zveze
prijateljev mladine Ljubljana Moste - Polje. Skorajda vsak
svoj dih posvecla otrokom in dobrodelnosti. In ni ji vseeno
za zenske; vcasih jo prime, da bi vsako posebej ustavila in

ji rekla, naj pazi nase. Kako zlate so Zenske roke, se namrec
(pre)pogosto zavemo Sele, ko odpovedo. Zato, drage
Zenske, hvala za vse, kar delate za svoje bliznje in ZASE!

Natasa Bucik Ozebek
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JANUAR

V januarju se je sestala skupina za
pripravo programov in pridobivanje
sredstev iz sklada Fundacije inva-
lidskih in humanitarnih organizacij
(FIHO), a nasi dobro pripravljeni
predlogi programov niso prav nic¢
pomagali, da bi dobili vel sredstev
za delovanje. Na tako odlocitev FIHO
smo se pritozili, vendar s pritozbo
nismo uspeli. Dodeljena so nam bila
sredstva v visini 22.023,12 evra, kar je
3,7 evra za vsakega ¢lana.

JANUAR

Zaceli smo s predavanji v nasih
drustvih. Do konca aprila se jih

bo zvrstilo deset, za jesen pa so
nacrtovana e stiri. O kroni¢ni venski
bolezni, njenih vzrokih, preprecevanju
in zdravljenju nas seznanja prof. dr.
Miso Sabovic iz UKC Ljubljana, o novo-
stih pri obravnavi osteoporoze pa nas
dolgoletni predavatelj, doc. dr. Tomaz
Kocjan, prav tako iz UKC Ljubljana.

Pri izvedbi predavanj nas je podprla
druzba SERVIER Pharma d. o. o.

by SOMNCNICA
o | ongrn| | Bt |

FEBRUAR

Spletna stran je v celoti prenovljena.
Od 20. februarja si jo lahko ogledate
na www.osteoporoza.si. Vasa mnenja,
predlogi, graje in pohvale so zelo
dobrodosli. Son¢nico, ki jo trenutno
prebirate, smo pripravljali v februarju
in marcu. Upam, da vam je v3ec.

Posebni dogodki

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije pripravlja v sodelovanju s
podjetiema Amgen in GlaxoSmith-
Kline in drustvi posebne dogodke.
Poimenovali smo jih »Zivljenje z oste-
oporozo - poti do kakovostnega vsak-
dana. Gre za strokovno in druzabno
sreCanje ¢lanstva, kjer je beseda

o razvoju medicine na podroc¢ju
zdravljenja osteoporoze in o primerni
prehrani, za prijetno vzdusje pa poskr-
bijo plesalke iz plesne skupine AMRA.
Prvi dogodek je bil namenjen Drustvu

bolnikov z osteoporozo Ormoz, do
sredine junija pa se bodo zvrstila se
vsa ostala prijavijena drustva.
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MAREC

Nadzorni odbor Zveze drustev bol-
nikov z osteoporozo Slovenije se je
sestal 10. marca in pregledal finan¢no
poslovanje Zveze. Clanice NO so ugo-
tovile, da je bilo poslovanje skladno

z zakonom in pravilniki o financ¢nem
poslovanju. Pa e pohvalile so nas za
dobro delo.

MAREC

Mednarodni kongres drustev bol-
nikov z osteoporozo je bil od 18. do
20. marca v SpanskiValencii. Na 13.
kongresu so se zbrali predstavniki

130 drustev. Predavanja, delavnice in
okrogle mize so bili vir novega znanja
in vedcin za udelezence. Vec¢ o vsem v
naslednji Son¢nici. V Valencii je bil prav
tako sestanek CNS, in sicer 19. marca.
Razpravljali smo o mednarodni spletni
povezavi Osteolink, predstavljena sta
bila register podatkov o osteoporozi v
vzhodni Evropi in srednji Aziji ter prve
smernice pred letoSnjim svetovnim
dnevom osteoporoze. Zanimive so
bile tudi predstavitve obelezevanja
svetovnega dneva osteoporoze v
Romuniji, Indiji in Juzni Ameriki.

MAREC

Zbor ¢lanov Zveze je bil 29. marca.
Delegatke so sprejele porocilo o delu
in finan¢nem poslovanju Zveze v
lanskem letu, potrdile program dela

in finan¢ni nacrt za leto za leto 2011,
razpravljale o zakonu o prostovoljstvuy,
spremembah statuta Zveze drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije in o
dosedanjem delu ter izzivih, ki so pred
nami. Izvolile so novo vodstvo, ki nas
bo zastopalo v naslednijih stirih letih.
Novo izvoljene predstavnice so: preds-
ednica Dusa Hlade Zore, podpredsed-
nice Dragica Derganc, Branka Drk in
Milena Jesenko; v nadzornem odboru
bodo delale Anica Benci¢, Anica Pavlin,
Rika Pizmoht in Nusa Razman; ¢lanice
Castnega razsodisca so postale Leo-
nida Arbeiter, Aleksandra Brinjsek in
Nika Jurjevec.

Svetovni dan osteopo-
roze letos na Jesenicah

Obelezje svetovnega dne oste-
oporoze 2011 bo v soboto, 15. okto-
bra, na Jesenicah. Dan bo posvelen
pomenu gibanja in zdrave prehrane
pri preprecevanju osteoporoze.

Toliko za sedaj. Zelim vam prijetno
branje in na svidenje z novicami v
novembru, ko bo, vsaj upamo, izsla
naslednja stevilka nase Soncnice.
Mocno se bomo morali potruditi,
da bomo zagotovili dovolj sredstev.

Za enomesecni zamik izida nasega
glasila smo se odlocili, da bi vas lahko
seznanili z dogajanjem ob svetovnem
dnevu osteoporoze, saj bi drugace
¢akali z novicami, ki to Ze zdavnaj ne bi
bile, vse do pomladi prihodnjega leta..

Naj bo med prihajajocimi dnevi mno-
go son¢nih, zdravih in zadovoljnih.
Zelim vam tudi prijetne prazni¢ne
dneve, ki so se letos tako prijazno
spravili na »en kup«.

Dusa Hlade Zore, dr. med.,,
predsednica ZDBO Slovenije
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ZVEZA DRUSTEV BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO SLOVENIJE
Potrceva 16, p. p. 3119, 1000 Ljubljana
telefon: 01/540 19 15, 041 365 443
e-mail: dusa.zore@siol.net; alenka.tavcar@zdbo.si; www.osteoporoza.si

Seznam drustev bolnikov z osteoporozo:

DRUSTVO BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO LJUBLJANA
Potréeva 16, 1000 Ljubljana
telefon: 01/540 19 15, e-mail: dbolj@siol.net

GORISKO OSTEOLOSKO DRUSTVO NOVA GORICA
Gregorciceva 16, p. p. 298, 5000 Nova Gorica
telefon: 05/300 52 59, e-mail: anita.mokorel@gmail.com

OBMOCNO DRUSTVO BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO CELJE
Brodarjeva 4, 3000 Celje
telefon: 031 584 108, e-mail: drustvo.dbo@siol.net

DRUSTVO BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO OBALNO-KRASKE REGIJE
Strunjan 148, 6320 Portoroz; pisarna: Jurciceva 2, 6000 Koper
telefon: 05/ 627 20 49, 040 668 930, e-mail: vojka.mocnik@telemach.net

DRUSTVO OSTEOPOROZE TRBOVLJE
Ulica 1. junija 2, p. p. 128, 1420 Trbovlje
telefon: 031 686 332, e-mail: do.trb@yahoo.com

DRUSTVO BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO KRANJ
Jezerska cesta 41, 4000 Kranj
telefon: 04/204 31 57,041 382 270, 040 496 698, 041 593 899, e-mail: milena.zupin@siol.net; nada@cesen.com

DRUSTVO BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO JESENICE
Cesta marsalaTita 112,4270 Jesenice
telefon: 040 616 981, 040 872 215, 04/583 41 25, 04/580 67 51, e-mail: drustvo.osteoporoza@jesenice.net

KOROSKO DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO
Prezihova ul. 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koroskem
telefon: 02/822 36 17, 031 724 488, e-mail: Larbeiter@gmail.com; kdo.ravne@gmail.com

PREKMURSKO OSTEOLOSKO DRUSTVO MURSKA SOBOTA
Lendavska ul. 14a, p. p. 294, 9000 Murska Sobota
telefon: 031 705 006, 051 680 593, e-mail: marija.horvat@planet.si

DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO LJUTOMER
PreSernova ul. 25, 9240 Ljutomer
telefon: 051 383 981, e-mail: vlasta.markovic@gmail.com

DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO ORMOZ
Ptujska c. 8,2270 Ormoz
telefon: 02/ 74012 16,051 378 911, e-mail: berta.vaupotic@gmail.com

DRUSTVO ZA PREPRECEVANJE OSTEOPOROZE POSAVJE - BREZICE
Cernelc¢eva ulica 15, 8250 Brezice
telefon: 051 339 921, 041 402 959
e-mail: milena.jesenko@siol.net; dpo.posavje@gmail.com

DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO POMURJA - RADENCI
Gregorciceva ul. 2, p. p. 96, 9252 Radenci
telefon: 040 476 970, e-mail: ivica.stolnik@siol.net

DRUSTVO ZA PREPRECEVANJE OSTEOPOROZE ZAGORJE
Kidriceva 11a, 1410 Zagorje ob Savi
telefon: 041 814 744, e-mail: dbo.zag@yahoo.com

DRUSTVO BOLN IKOV Z OSTEOPOROZO SALESKE DOLINE
Goriska cesta 45 (KS Gorica), 3320 Velenje
telefon: 040 477 085, e-mail: dbo.saleskedoline@gmail.com

DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO DOLENJSKE
Novi trg 5, p. p. 311, 8000 Novo mesto
telefon: 031 431 414, 031 299 590, e-mail: dragicaderganc@gmail.com

DRUSTVO ZA OSTEOPOROZO KOCEVSKO RIBNISKE REGIJE
Roska cesta 22, 1330 Kocevje
telefon: 051410 577,031 271 082, e-mail: mrepar1@gmail.com

DRUSTVO »STOJ POKONCNO« ZA ZIVLJENJE Z OSTEOPOROZO MARIBOR
MC Korogka vrata, Vrbanska cesta 10, 2000 MARIBOR
telefon: 041 463 265, e-mail: drustvo.stojpokoncno.mb@gmail.com
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Pomanjkanje vitamina D
resno ogroza zdravje kosti

pri starejsih ljudeh

Zemljevid o pomanjkanju vitamina D, ki ga je predstavila
Mednarodna fundacija za osteoporozo (IOF), odkriva, da
starejsi ljudje v Evropi ne dobivajo dovolj tega vitamina,

ki je klju¢nega pomena za zdravje kosti in ki pomaga pri
preprecevanju padcev in zlomov, povezanih z osteoporozo.
Zemljevid odkriva, da so v vsaki preucevani evropski drzavi
vrednosti vitamina D med starejsimi ljudmi ovrednotene kot
»nezadostne« ali »neprimerne«’.

V Evropski uniji se zaradi osteoporoze vsakih 30 sekund
nekdo soodi z zZiomom kosti, zaradi staranja prebivalstva pa
lahko pri¢akujemo, da se bo $tevilo zliomov kolkov v nasled-
njem desetletju najmanj podvojilo. Svetovna raziskava, ki je
zajela 17 evropskih drzav, kaze, da bi lahko v zdravstvenih
blagajnah prihranili do 187 milijard evrov, ¢e bi se spopadli s
problemom pomanjkanja vitamina D*. Vitamin D izboljSuje
mineralno gostoto kosti, kar zmanjsuje tveganje za zlom in
hkrati izboljSuje misi¢no moc¢, ravnoteZje in delovanje nog.
Naravna proizvodnja vitamina D s pomocjo sonc¢ne svetlobe
se s staranjem zmanjsuje, poleg tega ga v zrelejsih letih ljudje
zelo tezko nadomestijo samo s prehrano, zato zanje predstav-
lja pomanjkanje vitamina D precejsnje tveganje.

IOF in njihov projektni partner DSM zato svetujeta zvisanje
priporoc¢ene koli¢ine zauzitega vitamina D v Evropi. Skupaj
pozivata, da bi ogrozene skupine, to je starejsi in zlasti Zenske
po menopavzi, zauzili med 1000 in 2000 enot vitamina D na
dan? Poleg tega sta k ukrepanju povabila vse organizacije
bolnikov, da opozorijo politicne odlocevalce s podroc¢ja
javnega zdravja na pomembno vlogo mikrohranil pri
preprecevanju bolezni.

Prof. Heike Bischoff - Ferrari, direktor Centra za staranje in
mobilnost Univerze v Zirichu, meni, da »dodajanje vitamina
D ponuja ucinkovito, poceni in varno strategijo javnega
zdravja, ki za petino zmanjsuje tveganje za padce in zlome,

1 Zapotrebe tega projekta so koncentracije vitamina D razumljene kot zazelene'nad 75nmol/L,
‘neustrezne’med 50 in 75 nmol/L, ‘pomanjkljive’med 25 in 50 nmol/L in‘pomanjkanje’ pod 25nmol/L
(koncentracija vitamina D se meri v nmol/L ali ng/ml; vrednost v nmol/l dobimo, ¢e ng/ml pomnozimo
s faktorjem 2.5).

2 Trenutna priporocila vnosa vitamina D v Evropski uniji so med 200 in 400 IU, vendar vse ve¢ mnen-
jskih voditeljev priporo¢a mnogo vecje vnose. V ZDA so priporoceni dnevni vnosi trenutno 600 1U za
ljudi v starosti do 70 let in 800 IU za tiste nad 70 let.

* Grant, W. B, Cross, H. S, Garland,C. F, Gorham, E. D, et al in Prog. Biophys. Mol. Biol. 2009, 99, 104-113

Vrednosti vitamina D v Evropi

2

Vrednosti vitamina D
v nmol/L

ni podatka
I pomanjkanje !
B3 pomankljive™ ™ s 'ﬂl
W s neustrezne - 1
UBEN zazelene

(Izracun temelji na reprezentativnih podatkih in manjsih studijah
pri starejsi populaciji)

upostevajoc tudi zlome kolkov. To za javno zdravje predstavlja
veliko prednost, ki jo lahko udejanjimo Ze danes«.

Judy Stenmark iz IOF dodaja: »Ti novi zemljevidi so Zivljenjsko
pomembniin v pomoc pri razumevanju posledic pomanjkan-
ja vitamina D. Preprosto sporocilo o potrebnem povecanju
vnosa vitamina D kaze na veliko razliko v obolevnostiin v
kakovosti Zivljenja vse starejsega prebivalstva v Evropi, pa tudi
na potencialno zmanjsanje bremen, ki jih nosijo zdravstveni
sistemi po svetu.«

In e mnenje Mary Honeyball, predsedujoce skupini za
osteoporozo v Evropskem parlamentu: »Osteoporoza je velik
problem javnega zdravja z velikim socialnim in ekonomskim
uc¢inkom, in vendar je pogosto na dnu prioritet zdravstva. Kot
odlocevalci in oblikovalci politik se moramo zaceti zbujati in
zavedati pomembnosti prepreevanja bolezni ter pomembne
vloge dobre prehrane, da bi problem zaustavili Ze na samem
zacetku.«

Prispevek je bil objavljen 29. marca 2011 na spletnih straneh Mednarodne

fundacije za osteoporozo.

. _____________________________________________________________________________________________________| SONCN[CA I
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Pomen sodelovanja bolnika pri
zdravljenju kroni¢nih bolezni -
primer zdravljenja osteoporoze

Marija Petek Ster

Vloga bolnika in zdravnika v procesu
zdravljenja kronicne bolezni

S staranjem populacije strmo narasca Stevilo kroni¢nih
bolnikov, ki imajo pogosto vec kot en zdravstveni problem,
njihova obravnava pa predstavlja za medicino svojevrsten
izziv. Za uspeh zdravljenja ni odgovoren le zdravnik, vedno
bolj se poudarja tudi vloga ozavesc¢enega bolnika. Da ta v
procesu zdravljenja lahko sodeluje kot enakovreden partner,
mora poznati svojo bolezen in cilje njenega zdravljenja,

saj le tako razume, zakaj je doloc¢en postopek potreben in
pomemben za izboljsanje in ohranjanje lastnega zdravja.
Zdravljenje kroni¢nih bolnikov vodi v sodelovanju s klini¢nimi
specialisti bolnikov osebni zdravnik. On je tisti, ki lahko

zaradi zaupanja, vzpostavljenega v dolgotrajnem odnosu z
bolnikom, ustrezno predstavi pomen in potek zdravljenja in
izbere ustrezna zdravila. Tako klju¢no prispeva k bolnikovemu
sodelovanju ter uspehu zdravljenja.

Sodelovanje pri zdravljenju (adherenca)
Zdravilo ne deluje pri bolnikuy, ki ga ne jemlje (C. Everett

Koop, dr. med.). Adherenca je izraz, ki ga najpogosteje
sre¢amo v anglosaski literaturi (angl. adherence) in pomeni
sodelovanje, partnerstvo in uravnoteZzenost odnosa z
bolnikom. Obicajno se izraz uporablja v povezavi z jemanjem
zdravil in pomeni pravilno in redno jemanje zdravil v daljsem
obdobju z upostevanjem aktivne vloge bolnika. Adherenco
opredeljujemo z delezem predpisanih odmerkov, ki jih je
bolnik vzel v dolo¢enem ¢asovnem obdobju. Adherenca je
obicajno visoka, ko gre za zdravljenje akutnih stanj, predstavlja
pa velik problem pri obravnavi kroni¢nih bolnikov in je dejavnik
tveganja za slab izid zdravljenja. Pri zdravljenju kroni¢nih
bolnikov znasa v povprecju 50%, mocno pa je odvisna od
stevila dnevnih odmerkov, saj z naras¢anjem le-teh upada.

V primeru enega dnevnega odmerka je pri¢akovati do
80-odstotno adherenco, medtem ko je ob Stirikratnem jemanju
zdravil le $e 50%. Sodelovanje pri zdravljenju z zdravili (primer
zdravil za niZzanje krvnega tlaka) upada najbolj v prvih Sestih
mesecih po zacetku zdravljenja in se nadaljuje $e nadaljnja
Stiri leta, pri zdravljenju pa pogosteje vztrajajo starejsi bolniki
in Zenske. Pri starejsih bolnikih je glavni dejavnik zmanjsane
adherence umski upad, zato je v takSnem primeru potrebno k
skrbi za redno zdravljenju pritegniti bolnikove svojce.
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Zdravljenje osteoporoze
z enkrat mesecnim bisfosfonatom

Adherenca predstavlja problem pri zdravljenju kroni¢nih
bolezni, zlasti tistih, ki ne povzrocajo simptomov bolezni,
kakrsna je tudi osteoporoza. Zdravljenje osteoporoze je
kompleksno in vkljucuje dietne ukrepe in zdravljenje z zdravili.
Da bo uspesno, mora biti dolgotrajno in redno, zahteva pa
tudi poseben nacin jemanja zdravil. Najveckrat uporabljana
zdravila za zdravljenje osteoporoze - bisfosfonati — imajo
pogosto stranske ucinke (draZijo prebavila), kar predstavlja
enega od pomembnih dejavnikov, ki zmanjSujejo adherenco
- ta je za bisfosfonate v povprecju 60%.

Na trziscu je tudi bisfosfonat (ibadronat), ki ga je potrebno
jemati le enkrat mesecno. Kot pomoc pri jemanju zdravila
je bolnicam na voljo tudi podporni program »Danes je moj
dang, ki ga omogoca Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije. Na Katedri za druZinsko medicino Medicinske
fakultete v Ljubljani smo izvedli raziskavo o stalis¢ih bolnic in
osebnih zdravnikov do pomena zdravljenja osteoporoze ter
o adherenci pri zdravljenju z bisfosfonatom, ki ga jemljemo
le enkrat mesecno. Sodelovalo je 32 zdravnikov splosne in
druzinske medicine in 329 njihovih bolnic.

Ugotovili smo, da kar 75% zdravnikov ter 79% bolnic ocenjuje
zdravljenje osteoporoze kot zelo pomembno. 94% bolnic in
vsi zdravniki so dali prednost zdravilom za enkrat mese¢no
uporabo pred zdravili, ki jih jemljemo dnevno ali enkrat
tedensko.

6-mesecna adherenca pri zdravljenju z enkrat mese¢nim
bisfosfonatom je bila 90,6%. Adherenco so najbolje
napovedovala pozitivna stalis¢a bolnic do zdravljenja
osteoporoze. Podporni program za osteoporozo so bolnice

in zdravniki ocenili kot koristnega, saj bolnicam omogoca,

da pridobijo veliko informacij o osteoporozi in njenem
zdravljenju, Ceprav je 3e vedno osebni zdravnik klju¢na oseba,
kamor se zatecejo, ko Zelijo pridobiti ali preveriti informacije o
bolezni ali njenem zdravljenju.

Zakljucek

Najpomembnejsi dejavniki, ki vodijo v slabo adherenco pri
zdravljenju, so: nepoznavanije ciljev zdravljenja, zapleten rezim
jemanja zdravil ter njihovi stranski ucinki. Odkrit pogovor z
zdravnikom o koristih, tveganju in stranskih ucinkih zdravila
ter enostaven reZzim jemanija, ki je prilagojen bolniku, lahko
klju¢no prispevata k izboljsanju adherence ter s tem k
boljSemu izidu zdravljenja osteoporoze.

Doc. dr. Marija Petek Ster, dr. med,

Univerza v Ljubljani, Medicinska fakulteta, Katedra za druzinsko medicino
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Ob vsakem otroku se v meni zbudi mama

Anita Ogulin, sekretarka Zveze prijateljev mladine Ljubljana Moste - Polje

Anita Ogulin Foto ZPM Moste-Polje

Anita Ogulin je Zenska z veliko zacetnico in neizmerno
veliko pozitivne energije. Na Zvezi prijateljev mladine
Ljubljana Moste - Polje skupaj s sodelavci vsako leto
pomaga priblizno 3000 otrokom v stiski - taksni ali
drugacni. Nemalokrat se zgodi, da jo otroci s teZavami
poiscejo sami in se ji zaupajo, kot se ne bi nikomur
drugemu. Zdi se, da oddaja energijo, ki privlaci. Sama jo
imenuje energija sprejemanja. , Svet je tako enostaven,
mi pa si ga neznansko oteZujemo,” doda in razlozi, kako

ji Ze majhni otroci znajo s ¢isto preprostimi besedami
povedati, da je sre¢a v odnosih. Najvec ji pomeni, ko
otroske oci zopet zazarijo. ., Pri otrocih govorijo ‘ucke;”

se nasmehne. Tudi sama je v sebi ohranila precejsnji del
otroka in v¢asih, pravi, moras biti v tem svetu tudi malo
klovna, da prezivis. In éeprav se sama vse Zivljenje razdaja
za druge, Zenskam polaga na srce, naj se cenijo. Naj storijo
tudi kaj zase, e hocejo ohraniti stik same s sabo in ostati
Zenske z veliko zacetnico.

Kako vas je pot zanesla med otroke na Zvezi
prijateljev mladine?

Pravzaprav ne vem, verjetno preko svojih otrok. Héerko sem
e cisto majckeno vkljucevala v letovanja in tako sem se tudi
sama znasla med otroki. Tesneje sem se z Zvezo povezala, ko
je bila h¢i osnovnosolka. Tedaj se je uvajala u¢na pomocin
moja druzina in vrata moje hise so bila na nek nacin vedno
odprta otrokom, ki so potrebovali pomoc in spodbudo. Z
otroki ¢utim in vem, da so najbolj potrebni spodbudnega
spremljanja na poti v Zivljenje. Biti v sluzbi otrok je najvecja
sreca, ki jo lahko dozivis.

Torej se vasa druzina prepleta s Stevilnimi
druzinami, ki jim pomagate?

Nikoli nisem znala ali zmogla potegniti ¢rte lo¢nice, kje se
moje delo konca. Do otrok nikoli ne pristopam kot ,tista teta”,
ampak se ob vsakem v meni zbudi mama. Dale¢ najboljse se
pocutim v druzbi otrok; odrasli smo Ze opremljeni s tak$nimi
in drugac¢nimi vzgibi, otroci pa so pristni. Ne glede na to,
koliko vlagas in dajes, od njih dobis vse nazaj. Ob razli¢nih
dejavnostih ZPM - na pocitnicah, ob izvajanju programov, na
obiskih druzin - sicer doZivimo zgodbe, ob katerih bi se zjokal,
ampak na koncu je vendarle sreca. Sreca, ko vidis, da je otrok
srecen, da je spontan v nasmehu in da so njegovi pogledi
iskrivi. Samo to Steje. Ponodi vse te obrazke gledam v snui.

V vec kot dvajsetih letih, kar ste na Zvezi, se je
ta razvila v veliko druzino prostovoljcev. Kako
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cenjeno je prostovoljstvo danes?

Prepri¢ana sem, da bo prostovoljstvo vedno bolj cenjeno, saj
drugace ne gre. Osebno mi prostovoljstvo daje zadovoljstvo,
ki ga skorajda nikjer drugje ne mores$ najti. Prostovoljstvo
zdruzuje toliko lepih vrednot: ljubezen, spostovanje,
postenost, solidarnost, soCutje, radodarnost, plemenitost

... Zelo sem vesela, ko med nasimi prostovoljci sreCujem
vse vec tistih, ki so bili kot otroci neko¢ vkljuceni v nase
programe. Jasno postaja, da nista vec kapital in individualizem
tista, ki osvobajata in osrecujeta, da sreco lahko is¢emo le

v povezovanju in humanih medsebojnih odnosih. Tu je

Se veliko dela za civilno druzbo, saj od drzave ni kaj dosti
pri¢akovati.

Ko sva ravno pri drZavi, kaksen posluh ima
drzava danes do otrok?

Nobenega. Nedavno je bil nacionalni otroski parlament

in otroci so povedali, da jim druzba oziroma drzava daje
sporocila nevrednosti v stilu: bodi grebator in kriminalec,
bodi bogat, ne bodi solidaren, bodi egoist in bos uspesen.
Otroci so zato v otroskem parlamentu takoj zahtevali eti¢ni
kodeks za vse javne usluzbence, politike in javno nastopajoce.
Poleg tega se ¢utijo popolnoma preslisani, spregledani in
nespostovani. V druzbi Zelijo biti enakovredni oziroma vsaj
slisani. Drzava bi se morala zavedati, da so otroci nase najvecje
bogastvo in da se vzgaja z zgledom.

Katera revscina je hujsa, materialna ali custvena?
Obe sta zelo povezani. Pri bogatih starsih je Custvene revicine
prevec. Imajo sicer materialne dobrine, nimajo pa ¢asa za
ljubezen. Svojih otrok ne opremljajo s sre¢o in sporodili

za prihodnost, temvec zgolj s trenutnim ugodjem. Res je,
materialne revscine je ve¢, ampak se veca tudi ¢ustvena.
Materialna revscina je pereca, ker ni samo revicina v smislu
lakote, ampak jo spremlja tudi veliko nestrpnosti. Revni starsi
pogosto obsojajo otroke za svojo revscino.

Kako se borite proti vsemu temu negativizmu?
Vsak dan znova sem srecna, da Zivim. Ze zjutraj v postelji, ko
odtelovadim, se opremim z mislijo, da bom skupaj s kolegi
in s prostovoljci dosegla — vsega nikoli ne bi mogla poceti
sama — da bo dan dober, pa ¢eprav vem, da me ¢akajo
tezave. Po kavi, ki jo spijeva skupaj z mozem, se odpravim

k Savi, naredim vaje, da se zbudim ob kozmicnih energijah.
Res, vsega dela za nase otroke ne bi zmogla, ¢e ne bi bila Ze
PO Naravi pozitivna.

Kako gledate na Zenske danes? Kam nas je
pripeljala emancipacija?

Ubija nas. Hotele smo biti vse v eni osebi; sedaj to imamo,

a bremen ne zmoremo. Mama je vse: ekonomski vidik,
ljubezen in vzgoja. Vsa ta bremena pa nosijo posledice.
Najhuje je, ko zenske zgubijo stik same s sabo. Mene je
mama ucila, da sem tukaj za druge, pri svoji heerki pa vidim,
da to ne gre in da se lomi pod vsemi pritiski in pricakovaniji
druzbe. Ce kdaj, smo danes mame zato tukaj, da svoje heere
malo osvobodimo. In ¢e kdaj héere potrebujejo mame, je to
takrat, ko so same mame. Zenske se moramo znati ustaviti
in si vzeti Cas zase, za svoja brezstevilna dela ne smemo
pri¢akovati veliko in velikih priznanj, dati si jih moramo
same. V¢asih me prime, da bi vsako Zensko ustavila in ji
rekla, naj pazi nase.

So stiske v druzinah najpogosteje stiske zensk?
Zagotovo. Danes je bistveno tezje imeti druzino kot v casu
moje mladosti. Pritiski na druzino v sodobnem ¢&asu so tako
veliki, da od mame zahtevajo perfekcionizem na ¢isto vseh
podrogjih. Mlade mame se danes lomite pod temi pritiski,
kar se pozna tudi na medsebojnih odnosih. Resitev vidim

v drustvih, ki bi lahko vsaki druzini vsaj enkrat na teden
ponudila pomo¢, denimo za Cuvanje otrok, da lahko mama
in oCe zadihata tudi po svojih Zeljah. Sicer postane njun
odnos, Ce je kar naprej obremenjen z otroki, patoloskiin
nestrpen.

Mislite, da resitev ponuja medgeneracijsko soZitje?
Na to temo smo imeli zanimiv tabor, ki je pokazal, kako si
otroci Zelijo nekoga, ki jih ima ¢as poslusati in ¢as pocrkljati.
Babice in dedki so za to idealni. Krepitev medgeneracijskega
soZitja je zato vsekakor pomembna in tukaj vidim tudi
resitev za marsikatero tezavo mladih starsev. Ne v smislu, da
se gleda v skledo in kako imajo pospravljeno, ampak da se
jim lahko priskoci na pomoc iz ravno pravinje oddaljenosti
in ob pravem casu.

Koliko otroka je ostalo v vas?

Jaz sem precejsnji del otroka ohranila v sebi. V vsakem
trenutku lahko padem v svet otrok in pri tem uzivam. Zdi
se mi, da ne bom nikoli stara. Svetova narave in otrok me
dvigata.

Natasa Bucik Ozebek
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Se lahko zoperstavimo sr¢no-zilnim
zapletom ob popuscanju ledvic?

Gospod v poznih srednijih letih stoji pred prodajalno z
oblaciliin si ogleduje izlozbo. Vendar pred izloZbo ne stoji
iz zanimanja za modo, pa¢ pa ¢aka, da mine bolecina v
mecih. Ze kaksno leto se mora med hojo ustavljati, ker se
po dobrih sto metrih pesacenja pojavlja tis¢oca bolecina
v misicju desnih me¢. Ce se ne ustavi ali vsaj moéno ne
upocasni koraka, se bolecina stopnjuje in mu skorajda
ohromi nogo. Gospod ima Ze vrsto let povisan krvni

tlak in kadi. Nedavno je obiskal svojo zdravnico. Bila je
zaskrbljena nad njegovimi laboratorijskimi izvidi, saj so
kazali na pesanje delovanja ledvic.

Stiskajoca bolecina v mecih, ki se pojavlja med hojo, a ob
pocitku v nekaj minutah povsem izzveni, je znacilna za

tesno zozitev ali zaporo stegenske arterije. Tezave pri hoji
imenujemo intermitentna klavdikacija, kar pomeni »prehodno
Sepanje«. V vecini primerov je za takdno stanje kriva
ateroskleroza, pocasi napredujoca bolezen, ki desetletja ne
povzroca tezav, ko napreduje v napredovani obliki, pa ovira
dotok arterijske krvi razli¢nim organom.

Ateroskleroza se najpogosteje bohoti v koronarnih arterijah,
aorti, vratnih arterijah, ledvi¢nih arterijah in arterijah nog.
Ateroskleroti¢ne obloge, imenovane lehe ali plaki, se lahko
debelijo pocasi in postopoma oZijo arterije, lahko pa se teZave
pojavijo nenadoma ob natrganju lehe in so¢asnem nastanku
krvnega strdka, ki zapre Zilo in povzro¢i odmrtje tkiva. Ce

se zapre koronarna sr¢na arterija, pride do sr¢nega infarkta;

ob nenadni zapori mozganskih arterij nastopi moZganska

kap, ob zapori arterij na spodnjih okoncinah pa lahko pride
do gangrene stopala. Kadar zoZitve napredujejo pocasi, se
koronarna bolezen ob naporu ali razburjenju kaze kot angina
pektoris s stiskajoco bolecino za prsnico. Zozitve vratnih arterij
dolgo ne povzrocajo klini¢no izrazenih teZav ali pa povzrocijo
prehodni ishemicni napad, pri katerem se pojavijo mozganski
kapi podobni znaki, ki izzvenijo v nekaj minutah. ZoZitve arterij
nog pa lahko povzrocajo intermitentno klavdikacijo.

Neredko imajo bolniki z ateroskleroti¢no Zilno boleznijo
socasno vec klini¢no izrazenih tezav, npr. intermitentno
klavdikacijo in angino pektoris, vsi pa imajo Stevilne
ateroskleroti¢ne lehe v velikih in srednje velikih arterijah skoraj
povsod po telesu.

Kaj povzroci aterosklerozo?
Razvoj ateroskleroze je moc¢no povezan s povecano

vsebnostjo holesterola v krvi, motenim delovanjem
notranjega zilnega sloja in vnetnim dogajanjem.

Holesterol po telesu raznasajo beljakovinski lipoproteinski
delci nizke gostote (LDL). PreseZek holesterola se po krvi vraca
Vv jetra, vezan na lipoproteinske delce visoke gostote (HDL), iz
jeter pa se izlo¢i z Zol¢em. Holesterol v delcih LDL imenujemo
“slabi holesterol’, tistega v delcih HDL pa “dobri holesterol”.
Ateroskleroza se bohoti hitreje pri ljudeh, ki imajo v krvi
povecano vsebnost holesterola LDL in zmanjsano vsebnost
holesterola HDL.

Notraniji Zilni sloj, endotelij, skrbi za pravilno napetost Zilne
stene in zagotavlja normalno prehodnost arterije. Endoteliju
izrazito skodujejo prosti radikali, teh je obilo v toba¢nem
dimu, oksidirani delci LDL, povecan krvni tlak, presnovne
spremembe pri sladkorni bolezni in ledvi¢nem popuscanju,
nekatere dedne spremembe in leta starosti.

Ateroskleroti¢nih sprememb ni brez vnetnih celic. Ze

pri dojenckih so opisali ateroskleroti¢no spremembo
mascobno progo, ki predstavlja nakopicenje vnetnih celicin s
holesterolom bogatih lipoproteinskih delcev LDL. Mas¢obna
proga nikoli ne povzrodi Zilne zapore, lahko pa postopoma
napreduje v nevarnejse oblike bolezni, ateroskleroti¢ne lehe.

Kako ateroskleroza napreduje?

Kadar se nabiranje oksidiranih delcev LDL in kopicenje
vnetnih celic v ateroskleroti¢nih lehah nadaljuje, se oblikujeta
jedro ateroskleroti¢ne lehe in vezivni pokrov. Govorimo o
povecanju ateroskleroti¢ne lehe, kijo najveckrat najdemo
pri moskih, starejsih od 40 let, in Zenskah, starejsih od 50 let.

Ce je vezivni pokrov ateroskleroti¢ne lehe ¢vrst, bo leha ostala
stabilna. Zila se zaradi lehe lahko zoZi, vendar se tok krvi ne
prekine popolnoma. Huje je, kadar se pokrov lehe raztrga; v
tem primeru pride do zlepljanja krvnih plos¢ic in strjevanja
krvi, tako da se Zila lahko nenadoma popolnoma zapre. Ce se
to zgodi v koronarni arteriji, nastopi sréni infarkt.

Ledvi¢no popuscanje in sr¢no-zilne
bolezni

Bolezni srca in Zil so na prvem mestu med vzroki smrti pri
ledvi¢nih bolnikih. Ocenjujejo, da ima priblizno 10% odraslega
prebivalstva kroni¢no ledvi¢no bolezen, na sreco ne vsi v
napredujoci obliki. Cim slabse je delovanje ledvic, tem vecje je
tveganje za sr¢no-zilne zaplete. Pri bolnikih, ki potrebujejo dializno
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zdravljenje, je pogostost sr¢no-Zilnih zapletov 10 do 20-krat ve¢ja
kot v splo3ni populaciji.

Delovanje ledvic in sr¢noZilnega sistema je tesno povezano.
Nezdravljen visok krvni tlak je pogost krivec za ledvi¢no
okvaro. Oslabljeno delovanje ledvic $e dodatno povecuje
krvni tlak, ki preobremeni srce in Zilje zaradi zadrzevanja vode
in topljencev v telesu ter presnovnih in hormonskih odzivov
na ledvi¢no popuscanje. Sr¢na misica se zadebeli in postaja
toga, toge postajajo tudi arterije. Pri ledvi¢ni bolezni se hitreje
bohotijo ateroskleroti¢ne lehe, ki postajajo mocno kalcinirane.
Poleg klasi¢nih dejavnikov tveganja za aterosklerozo, kot

so povisan krvni tlak, povisana raven holesterola, sladkorna
bolezen in kajenje, se pri ledvicnem popuscanju vpletajo v
razvoj ateroskleroze tudi posebni dejavniki tveganja, ki so
povezani z izgubljanjem beljakovin s se¢em, zadrzevanjem
“uremicnih strupov”v telesu, povisano ravnijo fosfata in
kazalcev vnetja. Tako arterioskleroza kot ateroskleroza
skodujeta srcu. Kadar srce opesa, se sproZijo v ledvicah
Zivéno-hormonski odgovori, ki skusajo ohranjati ledvi¢ni
pretok krvi in krvni tlak. Zacarani krog je tako sklenjen.

Kako zavirati ledvi¢no okvaro in sréno-
Zilne zaplete?

Ker vemo, da sta najpogostejsa vzroka napredovale kroni¢ne
ledvi¢ne bolezni sladkorna bolezen in arterijska hipertenzija,
je jasno, da sta za preprecevanje ledvi¢ne bolezni in sr¢no-
Zilnih zapletov zelo pomembna zdrav Zivljenjski slog in
dodatno obvladovanje dejavnikov tveganja z zdravili.

Svetujemo redno, zmerno telesno dejavnost, najmanj pol ure
hoje na dan vecino dni v tednu. Prehrana naj bo pretezno
rastlinskega izvora in naj vsebuje ¢im manj Zivalskih mascob

in trans-nenasicenih mascobnih kislin, ki jih vsebujejo prazena
Zivila in industrijsko pripravljeno pecivo. Izogibati se velja

hrani, ki vsebuje veliko soli, saj Ze brez dosoljevanja v nasem
okolju povpre¢no zauzijemo kar trikratno priporo¢eno koli¢ino
natrijevega klorida, zaradi ¢esar se veca krvni tlak. VzdrZzujemo
zdravo telesno tezo. Odsvetujemo kajenje in pasivno vdihavanje
tobac¢nega dima. Vsak dan je dobro poskrbeti za dejavnost, ki
nas sprosca, saj kronicni stres slabo vpliva na zdravje.

Kadar ne gre vec za ohranjanje zdravja, temvec za zaviranje razvite
Zilne bolezni, je treba zdravemu Zivljenjskemu slogu dodati
zdravila. Ob ateroskleroti¢ni Zilni bolezni praviloma svetujemo
zas¢itni odmerek aspirina, 100 mg/dan, s ¢imer naj bi preprecevali

lepljenje krvnih plo3cic na ateroskleroti¢ne lehe, za priblizno
25% pa bi tako tudi zmanjsali pogostost srénega infarkta in
drugih sr¢no-Zilnih zapletov. Ledvi¢no popuscanje ne predstavlja
zadrzka za jemanje majhnega odmerka aspirina. Ce je krvni tlak
pri ledvicnih in sladkornih bolnikih v povprecju vedji kot 130/80
mmHg, je treba poseci po antihipertenzivnih zdravilih. Kadar
vrednosti serumskega holesterola presegajo 4,5 mmol/l in LDL
holesterola 2,5 mmol/l, svetujemo uvedbo zdravila iz skupine
statinov.

Kdaj se odlocamo za revaskularizacijske
posege na zilju?

Kadar arterijska bolezen povzroca pomembno motnjo
prekrvitve organov, poskusamo izboljsati pretok skozi zoZzeno
ali zaprto Zilo s katetrskimi ali kirurskimi posegi.

Neugodna anatomija Zilnih sprememb lahko onemogoci
revaskularizacijo zlasti na srcu in v nogi, redkeje na vratnem
Zilju.V tem primeru nam pri napredovani koronarni bolezni
ostane podporno zdravljenje z zdravili ter zahtevni tehni¢ni
pripomocki, npr. posebni sr¢ni spodbujevalnik. Veasih slabo
prekrvavljenega uda zal ni mogoce resiti pred amputacijo.

Kaj osebna zdravnica svetuje gospodu iz
uvodnega odstavka?

Svetovala mu bo, naj se vkljuci v terapevtsko skupino

za odvajanje od kajenja, predpisala mu bo zdravila proti
povisanemu krvnemu tlaku in povecani ravni holesterola ter
zas¢itni odmerek aspirina. Zdravnica bo spremljala vrednost
njegovega krvnega tlaka, krvnega sladkorja in holesterola,
laboratorijske kazalce delovanja ledvic, napotila ga bo tudina
ultrazvocno preiskavo trebuha za oceno strukture ledvic in k
specialistu za Zilne bolezni. Ta bo svetoval intervalni trening
hoje — vsak dan vsaj pol ure hoje v udobni obutvi z vmesnimi
pocitki, da ne bi nastopila polno izrazena bolec¢ina v mecih.
Po nekaj tednih vadbe je mogoce pri¢akovati, da bo moz s
krajso zaporo stegenske arterije podvojil razdaljo, ki jo zmore
prehoditi brez ustavljanja. Ce ga bo kljub temu bolecina $e
ovirala, ga bodo povabili v bolnisnico, kjer bodo s katetrskim
posegom »odprli« stegensko arterijo in poskrbeli za zas¢ito
delovanja ledvic. Po posegu mu bodo priporocili, da nadaljuje
z zdravim Zivljenjskim slogom, redno hojo in jemanjem
predpisanih zdravil.

Prof. dr. Ale$ Bling, dr. med,

Klini¢ni oddelek za Zilne bolezni, Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana
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14 Zdravo in okusno

Ste vedeli, da ribe vedno Cistimo v mrzli osoljeni vodi? In da
ko se z ribami gostimo, nic ne govorimo!

»Tudi ribe imajo svoj letni ¢as. Marec in april sta meseca giric, v maju so najbolj okusne
sardele, ker niso mastne. Maj je tudi cas, ko si privos¢imo sveZih sardonov, julija pa

pridejo na jedilnik skuse, jegulje in agoni, ki jih pripravimo na Zaru, ocvremo v ponvi ali
skuhamo na belo. Januarja je zopet cas za mole, sipe, kalamare,“ pripoveduje Emilija Pavlic,
kuharica in zagovornica zdrave prehrane. Priporoca kuhanje na belo. ,,To je zdrav, dietni

in varen sredozemski nacin kuhanja. Ribe, zelenjavo, meso in tudi jajca zacnemo kuhati v
manjsi kolicini hladne vode, v katero kanemo malo olj¢nega olja, dodamo Zivila in postavimo na hladno
plosco. Zvisamo temperaturo in v odkriti posodi kuhamo po navodilih. Na ta nacin se ne bomo opekli, ni
nevarnosti, da bi kaj zagorelo, pa se zazganega olja ne bomo jedli,“ pove. Z bralkami in bralci Soncnice
tokrat deli nekaj receptov in napotkov za pripravo rib.

\J

Foto Neva Volari¢

MOLI NA BELO PECENE SARDELE S KOSCICAMI
V ZELENJAVNI OMAKI

Za 5 oseb potrebujemo:

- 10 ¢iscenih molov (mol je morska riba, njegovo meso je belo in
socno, po okusu zelo podobno oslicu)

- 10 strokov cesna

- 2 3alotki

- por

- koscek gomoljne zelene

- Zlico posusenega korencka

- 5Zlic olj¢nega olja

Ribe operemo v mrzli osoljeni vodi. V visoko kozico damo za
dva prsta mrzle vode, ribe, cele stroke ¢esna, celo cebulo, na
koscke narezan por, zeleno in korencek. Malo posolimo in pocasi
kuhamo 15 minut. Kuhane ribe in zelenjavo z luknji¢asto lopatico
poberemo iz juhe, ki jo nato precedimo. Se vroco zelenjavo
pretlacimo z vilicami ali ro¢no tlacilko, ribam pa odstranimo kosti
in jih damo nazaj v juho. Ko je jed na krozniku, jo pokapamo Se z
olj¢nim oljem.

Namig: ~
Jed ponudimo vroco skupaj z oluplienim krompirjem, kuhanim nad ORADIN FILE V PECICI
soparo. Ce nimamo sveze zelenjave, vzamemo posuseno, le da jo pred
kuhanjem 10 minut namakamo v mla¢ni vodi.

mm SONCNI[CA
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SIPE V PECICI

0 Neva Volari¢

Nasveti pri pripravi rib

Ribe, skoljke, mehkuzci in Skampi so najboljsi svezi. V ribarnico
gremo vedno s hladilno torbo. Doma ribam ¢im prej odstranimo
drobovino in jih operemo v mrzli vodi, ki smo ji dodali grobo
morsko sol. Le tako hitreje in laZje odstranimo luske. Ce jih ne
utegnemo pripraviti takoj, jih damo v plasti¢no vrecko, iz nje
iztisnemo zrak in shranimo v hladilnik, vendar naj ostanejo v njem
¢im krajsi cas.

Ce kupujemo zamrznjene ribe, skampe ali mehkuzce, bodimo
pozorni, da njihova embalaza ni odprta ali kako drugace
poskodovana. Odmrznjenih morskih sadezev - kalamarov, sip,
hobotnic in skoljk - ne smemo nikoli ve¢ ponovno zamrzniti, niti
skuhanih, sicer tvegamo prebavne tezave.

Ciscenje rib

Mole, skuse, ribone, orade, brancine, volpine, palamide, morske
liste, gvate, agone, sardele, sardone in postrvi ¢istimo na enak
nacin, le da nekatere nimajo lusk. Giric ne cistimo, le pregledamo
jih, da odstranimo morsko travo ipd.

Zasusene luske hitreje odstranimo, ce ribo za trenutek potopimo v
mrzlo osoljeno vodo. Luske strgamo s topim nozem od repa proti
glavi.

Ribe lahko ocistimo na dva nacina. Po ,gostinsko” jih ocistimo
tako, da jih na spodnjem delu trebuha zarezemo proti skrgam. Te
odtrgamo in skozi rez odstranimo drobovino. Po,gospodinjsko” pa
jih ocistimo tako, da jih zareZemo pri glavi za prvo plavutjo na vsaki
strani, nato pa $e na vrhu in na spodniji strani. S prsti odstranimo
glavo. Tako hitreje in lazje odstranimo skrge, drobovino in hrbtno
kri. Ce ribi odstranimo glavo, za peko potrebujemo manjso ponev
ali pekac.

Za oba nacina ¢iscenja velja, da moramo ribi prerezati trebusno
mreno in postrgati kri. Nato jo vsaj dvakrat brez namakanja
operemo v mrzli osoljeni vodi. V osoljeni vodi oprane ribe se
namrec hitreje osusijo, ker sol posrka vlago.

Postrvi in druge sladkovodne ribe najprej povaljamo v koruznem
zdrobu, da lazje odstranimo sluz. Nato jih ocistimo na enak nacin
kot morske ribe. Ocis¢ene peremo v kisu in vodi, dokler voda ni
Cista.

Kosti odstranimo Ze ocisc¢enim in opranim ribam brez glave.
Najbolj primerne so sardele, sardoni, skuse. S kazalcem gremo
tesno ob hrbtenici od vratu proti repu. Pri repu kost zZlomimo in jo
potegnemo proti vratu. Odstranimo Se drobne kos¢ice ob straneh
in kratek ¢ep na hrbtu.

Nev v . v . .
Ciscenje pecenih rib

Pecene ribe s kostmi cistimo vedno po dolzini, ne rezemo jih
pocez kot klobase. Najprej odstranimo tanko plast koscic okoli in
okoli ribe, nato prerezemo po sredini, odmaknemo pec¢eno meso

in odstranimo veliko hrbtno kost. Na koncu pa odstranimo Se
rebrne kosti.

Dobro je vedeti:

Ko se z ribami gostimo, nic ne govorimo!
Smo tiho, da smo bolj pozorni na koscice.
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16 Strokovnjak svetuje

Previdnost pri prehranskih dopolnilih

Ponudba prehranskih dopolnil je velika, njihovi
proizvajalci nam v oglasevanju ponujajo skorajda
Cudeze. O tem, kdaj vzamemo prehransko dopolnilo,

s katerimi zdravili in hrano ga lahko kombiniramo in s
katerimi raje ne, ter o resnici koralnega kalcija v tokratni
rubriki razmislja Bojan Madjar, mag. farm., nacionalni
koordinator za projekt Vprasajte o svojem zdravilu.

Osteoporozo preprecujemo in zdravimo z zdravili. Zadnja
leta so prviizbor zdravila iz skupine difosfonatov (alendron-
ska kislina, ibandronska kislina, risedronska kislina). Za ta
zdravila je znacilno, da jih morate zauZziti zjutraj na tesce (pol
ure do uro pred zajtrkom). Zdravilo poplaknite s primerno
koli¢ino vode (2 dl), pri tem pa pazite, da se po zauZzitju

vsaj pol ure ne uleZete. Tako zmanjsate moZnost pojava
nezelenih ucinkov na prebavila, kot so dispepsija, zatekanje
Zelod¢ne vsebine v poZiralnik ter zaprtje. Manj pogosto
zdravniki predpisejo stroncijev ranelat. Gre za zdravilo v
obliki peroralnega praska, ki ga zauzijete pred spanjem, a
vsaj dve uri po vecerji. Se redkeje se uporabljajo hormonsko
zdravljenje in nekatere druge ucinkovine (raloksifen).

Na izgradnjo kosti pomembno vplivata mineral kalcij in
vitamin D. Pomemben je predvsem kalcij, ki je osnovni gra-
ditelj kosti. Njegovo absorpcijo iz prebavil poveca vitamin
D, zato ga v prehranskih dopolnilih pogosto najdemo ze
skupaj s kalcijem. Za dodajanje teh elementov se odlo¢imo,
¢e jih s prehrano ne uspemo vnesti v zadostnih koli¢inah.
Naravni viri kalcija so mleko, jogurt, sir, oves, brokoli, mandlji,
$pinaca, soja, orehi, suhe slive. 1000 mg kalcija najdemo

v 6 dl mleka, 60 g sira (edamec) ali 125 g jogurta. Najvec
vitamina D je v ribjem olju (morske ribe), pa tudi v mleku,
mlec¢nih izdelkih, Zitih, rumenjaku, kvasu in jetrih. Pod
vplivom svetlobe nastaja tudi v nasi kozi.

Ce teh snovi ne zauzijete dovolj s hrano, ju je potrebno
dodajati. Tako vam ju lahko kot zdravilo predpide zdravnik
ali si ju kupite v obliki prehranskega dopolnila. Za moc¢ne
kosti je priporocljivo zauZiti 500 do 1000 mg kalcija in 800
enot vitamina D dnevno.

Pazite, da ne boste jemali difosfonatov ali stroncijevega
ranelata soCasno s kalcijem ali antacidi (zdravila, ki nevtral-
izirajo zelod¢no kislino). V tem primeru se namre¢ lahko
zmanjsa absorpcija difosfonatov ali stroncijevega ranelata
ter s tem njihov ucinek. Kot re¢eno morate difosfonate
zauZiti zjutraj na tesce, stroncijev ranelat zvecer pred
spanjem, kalcij pa zauZijte enkrat opoldne oziroma popol-

dne. Kalcij se najpogosteje uporablja v obliki kalcijevega
karbonata, ki podobno kot fosfat potrebuje za vsrkanje kislo
okolje. Zato ju je potrebno zauZiti ob obroku hrane, ko se
poveca kislost zelod¢ne vsebine. Vitamin D spada med v
mascobah topne vitamine, zato svetujemo, da zauZijete
pripravek z vitamin D ob prigrizku ali obrokuy, ki vsebuje
mascobo. Kalcijev karbonat lahko povzroca flatulenco
(nabiranje plinov v ¢revesju) ter napihnjenost.V tem primeru
vam lekarniski farmacevti svetujemo pripravek, ki vsebuje
vodotopno obliko kalcija (citrat, laktat ali glukonat). Ta oblika
je tudi primernejsa, ¢e uporabljate zdravila za zniZzevanje
kislosti Zelod¢nega soka (H2-antagonisti, zaviralci proton-
ske Crpalke). Pazite pa, kako je obrok hrane sestavljen, saj
dolocene spojine v rastlinski hrani zmanjsajo absorpcijo
kalcija. Tako nadomestkov kalcija ni priporocljivo zauziti ob
obroku hrane, ki vsebuje $pinaco, krompir, rabarbaro, fizol,
semena in zrna, ores¢ke in polnozrnat kruh.

Po podatkih s spleta koralni kalcij vsebuje ostanke koral,

to je apneni skelet, ki so ga koralni organizmi izdelali

kot zascito, ne vsebuje pa vec Zivih organizmov. Torej

gre za apnenec: kalcijev karbonat s primesmi magnezija

in sledovi drugih mineralov. Kalcijev karbonat se lahko
uporablja kot vir kalcija ali kot sredstvo za nevtralizacijo
zelod¢ne kisline. Apnenec oziroma kalcijev karbonat nima
znanstveno dokazanih zdravilnih lastnosti, o katerih go-
vorijo nepreverljiva in tendenciozna pri¢evanja na spletnih
straneh prodajalcev koralnega kalcija. Nekemu takemu
prodajalcu so v Veliki Britaniji ze pred leti prepovedali
oglasevanje pripravka kot zdravila za rak, multiplo sklerozo,
sréna obolenja, zvisan krvni tlak ter Se precej drugih resnih
obolenj. Koralni kalcij naj bi med drugimi uporabljali ljudje
7 osteoporozo, ki morajo $e posebej paziti, da vnesejo v
telo zadostne koli¢ine kalcija. Seveda je v slednjem prim-
eru uporaba kalcija smiselna, vendar je treba opozoriti, da
prodajalci zavajajo, ko pravijo, da je njihov kalcij najboljsi.
Koralni kalcij, ki uradno ni zdravilo, nima dokazane niti ena-
kosti niti prednosti pred precej cenejsimi drugimi pripravki
in zdravili. Tudi navedbe o vedji bioloski uporabnosti (boljsi
absorpciji) koralnega kalcija od ostalih oblik kalcija so
znanstveno neutemeljene.

Zato se naslednji¢, ko boste iskali tak dodatek, posvetujte s
farmacevtom v lekarni, obenem pa ga e seznanite z zdravilj,
ki jih redno uporabljate. Nekatera izmed njih namre¢ lahko
zmanjsajo absorpcijo kalcija ali vitamina D, kar neugodno
vpliva na kostno gostoto.
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Pravilno ravnanje
z zdravili

Zdravila v majhnih kolicinah in ob pravilni rabi zdravijo,

v vedjih kolicinah pa so strup. Lekarniski farmacevti zato
namenjamo veliko pozornost pravilni rabi zdravil, o cemer
seznanjamo uporabnike. Le tako se namrec zagotovi
ucinkovito in varno zdravljenje. Pri nekaterih zdravilih za
preprecevanje in zdravljenje osteoporoze moramo biti

Se posebej pozorni na pravilno uporabo, drugace ucinek
izostane ali pa se povec¢a mozZnost pojava neZelenih
ucinkov. To pa velja tudi za prehranska dopolnila, po
katerih bolniki z osteoporozo pogosto posegate (o tem ste
lahko veé prebrali v rubriki Strokovnjak svetuje). Z zdravili
povezana nevarnost ne izhaja le iz bolj ali manj pravilne
uporabe, pomemben dejavnik glede varnosti je tudi

nadin ravnanja z zdravili: kako jih hranimo in kaj storimo
z odpadnimi zdravili. Zaupamo lahko le zdravilom, ki so
pravilno hranjena in jim rok uporabnosti ni pretekel. Vsem
ostalim se lahko znacilnosti tako spremenijo, da niso vec¢
ucinkovita, Se vec, postanejo celo skodljiva. Prav tako ni
priporocljivo hraniti zdravil, ko jih ve¢ ne potrebujemo. Na
ta nacin se namrec poveca moznost nemedicinske rabe ali
(ne)namernih zastrupitev (mladostniki, otroci).

Bojan Madjar

SONCNICA



SHRANJEVANJE ZDRAVIL

Doma

Zdravila v domaci lekarni, ki jih uporabljajo vsi druzinski ¢lani
in so namenjena samozdravljenju, hranite na enem mestu.
Priporo¢amo, da zdravila, ki jih uporablja le en ¢lan druzine,
hranite loceno. S tem zmanjsate moznost, da bi kdo od
druzinskih ¢lanov pomotoma vzel zdravilo, ki je namenjeno
zdravljenju dolo¢enega druzinskega clana.

ZA HRAMBO ZDRAVIL POTREBUJEMO:

« suh, temen prostor: Izberite tak prostor v stanovanju,
kjer bo vplivtemperature, vlage in svetlobe ¢im manjsi.
Ti zunanji dejavniki pomembno vplivajo na stabilnost
zdravil, pospesijo njihovo razgradnjo in s tem zmanjsajo
ucinkovitost ali povecajo skodljivost. Kuhinja ali kopalnica
sta najmanj priporocljivi mesti za shranjevanje zdravil. V
obeh prostorih pogosto naraste viaznost (kuhanje, sopara),
poleg tega je temperatura visja od priporocljive (dodatni
viri toplote, npr. stedilnik), kar neugodno vpliva na sta-
bilnost zdravil. Bolj priporocljiva sta denimo kabinet ali
spalnica;

klju¢: Prostor za zdravila naj bo izven dosega otrok, torej v
predalu ali omari v zgornjem delu in pod klju¢em. Se pose-
bej pomembno je, da otroci nimajo dostopa do narkoti¢nih
zdravil ali zdravil s psihotropnim uc¢inkom (pomirjevala,
uspavala, protibolecinska zdravila z mo¢nim ucinkom ipd.).
Pazljivo pa ravnajte tudi z vsemi ostalimi zdravili, saj izkusnje
kazejo, da pogosto pride do zastrupitve z zdravili tudi pri
samozdravljenju;

originalno ovojnino: Zdravila vedno hranite v origi-

nalni ovojnini. S tem so zascitena pred zunanjimi vplivi,
zmanjsate pa tudi nevarnost zamenjav. Kosem vate, ki je v
steklenicki, po odprtju odstranite, saj lahko veze nase vlago
ter tako poskoduje zdravilo. Nikakor pa ne zavrzite susilnega
sredstva, ki se nahaja v zdravilu, saj ta z vezavo vlage
preprecuje prehitro razgradnjo zdravila, in tudi ne navodila
za njegovo uporabo, saj ga boste morda Se potrebovali;

hladilnik: Vecino zdravil hranite pri sobni temperaturi

(od 15°Cdo 25°C), dolocena pa je treba hraniti pri nizjih
temperaturah (med 2°Cin 8°C, oz. 15°C).V tem primeru
lekarniski farmacevti svetujemo, da hranite takSna zdravila v
posodi s pokrovom v hladilniku, vendar nikoli v zamrzoval-
niku. Ob tem pazite, da se zdravila ne dotikajo zamrznjen-
ega gela ali leda. Takim zdravilom namre¢ podobno kot
visoke skodujejo tudi prenizke temperature.

SONCNICA

Na potovanju

posebej moramo biti pozorni na potovanjih. Zdravila imejte
vedno pri roki. Ce potujete z avtom, jih spravite tako, da
bodo ¢im manj izpostavljena visoki temperaturi ali direktni
soncni svetlobi. Zato jih tudi nikoli ne puscajte za dalj ¢asa v
avtu, kjer lahko temperatura precej naraste, pozimi pa pade
pod ledisce. Vse to lahko neugodno vpliva na kakovost in
varnost zdravila.

Ko potujete z letalom, imejte zdravila v ro¢ni prtljagi, ki je
ves ¢as z vami. Vedno vzemite na potovanje vec zdravil, kot
jih boste predvidoma porabili. S tem se izognete pomanj-
kanju zdravil v primeru, ¢e boste (nehote) morali potovanje
podaljsati. Zdravila vedno hranite v originalni embalazi. Tako
se boste izognili morebitnim nevsecnostim na carini. Da

do teh ne bi prislo, priporocamo, da z zdravnikom napisete
seznam zdravil, ki jih jemljete. Posebno pozornost zahtevajo
zdravila, ki jih morate hraniti v hladilniku. V ta namen si lahko
omislite priro¢no hladilno torbo, a pazite, da onemogocite
direkten stik zdravila s hladilnim telesom (hladilni gel, led).




ODPADNA ZDRAVILA

Ostanki zdravil, ki jih niste porabili do konca in jih ne potre-
bujete ve¢, ali pa zdravila, ki niso vec¢ uporabna (pretecen
rok uporabnosti, niso bila pravilno hranjena), imenujemo
odpadna zdravila. Taka zdravila sodijo med nevarne od-
padke, saj so lahko skodljiva za ljudi in naravo. Zato jih ne
odlagajte med obicajne gospodinjske odpadke, ampak jih
prinesite v lekarno. Skladno z Uredbo o ravnanju z odpadn-
imi zdravili smo namrec v vseh lekarnah poskrbeli za varno
zbiranje odpadnih zdravil. Lahko pa jih oddate tudi izvajalcu
javne komunalne sluzbe, v zbirnem centru ali drugemu
zbiralcu odpadnih zdravil ob kampanjah.

V lekarnah sprejemamo:

« odpadna zdravila v trdnem stanju (npr. tablete, kapsule,
svecke), ki so zaprta v originalni, neposkodovani in cisti
embalazi; ni pa nujno, da so taksna zdravila Se originalno
zaprta;

« odpadna zdravila v obliki praskov ali tekocin (npr. praski,
posipala, kreme, sirupi, kapljice), ki so originalno zaprta
v neposkodovani in cisti embalazi in $e niso bila odprta,
pretrgana ali kako drugace spremenjena.

Preden jih oddate, odstranite ovojnino, ki ni bila neposredno
v stiku z zdravilom. V zabojnik odvrzite le zdravila s sticno
ovojnino.

Lekarniski farmacevti priporo¢amo, da vsaj enkrat letno
preverite vsebino domace lekarne in izlocite vsa zdravila, ki
sodijo med odpadna., to pa so:

« zdravila, ki jim je pretekel rok uporabnosti:
Rok uporabe zdravila nam pove, v katerem ¢asovnem
obdobju ostanejo njegove lastnosti ob pravilnem nacinu
hranjenja toliko nespremenjene, da zagotavljajo varno in
ucinkovito rabo. Datum izteka roka uporabnosti je naveden
na vsakem zdravilu, navadno sta napisana mesec in leto.
Primer: ¢e je oznaka na skatlici »Uporabno do 03.2012,
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pomeni, da je zdravilo uporabno do konca marca leta
2012. Proizvajalec po navedenem datumu vec ne zagotav-
lia njegove ucinkovitosti in varnosti, zato takega zdravila ne
smete uporabljati.

Posebno pozornost zahtevajo dolo¢ene farmacevtske ob-
like (mazila, kapljice za oci, za usesa ...), katerih uporabnost
je odvisna tudi od tega, kdaj ste prvi¢ posegli v sistem (prva
uporaba). Cetudi deklariran rok uporabnosti ni pretekel,
takih zdravil po poteku doloc¢enega ¢asa (nekaj dni do
nekaj mesecev) od prvega odprtja ne smete vec uporabiti.
O tem se prepricajte med podatki v navodilu za uporabo ali
povprasajte lekarniskega farmacevta;

zdravila, katerih videz je spremenjen:

Pozorni bodite na vsako zaznavno spremembo zdravila: raz-
barvanost, drugacen vonj, izsusenost, locitev vodne in oljne
faze krem ali mazil, okrusenost, drobljivost tablet, razpoke

v kapsulah ipd. Cetudi takemu zdravilo rok uporabnosti

ni potekel, jih ne uporabljajte. K spremenjenemu videzu
zdravila je verjetno pripomoglo nepravilno shranjevanje, ki
je povzrocilo doloc¢ene spremembe. Te verjetno niso samo
vizualne, pa¢ pa lahko pomenijo tudi spremembo v kakov-
osti, torej vplivajo na uc¢inkovitost in varnost takega zdravila;

zdravila, ki so ostala po zdravljenju neporabljena:

Taka zdravila je najbolje zavreci, saj ni varno, da bi jih
nasledniji¢ (sami ali kdo drug)  uporabljali brez posveta

z zdravnikom. Ceprav so simptomi podobni, gre lahko za
drug vzrokin zdravilo iz vec razlogov verjetno ne bi bilo
prava izbira. Z nepotrebnim  kopi¢enjem zdravil lahko
tudi povecate moznost zastrupitve otrok ali mladostnikov
z njimi. Po koncani terapiji zato vedno zavrzite ostanek
zdravila, ¢etudi mu rok uporabnosti $e ni potekel;

« zdravila, ki niso bila ustrezno hranjena:
Zdravilom, ki so bila nepravilno hranjena (npr. v vlaznem

prostoru ali na vroc¢em ali pri sobni temperaturi, a bi morala
biti v hladilniku), ne morete vec zaupati, zato jih je potrebno
odvreci, cetudi rok uporabnosti e ni potekel ali je njihov
videz ostal nespremenjen.

Bojan Madjar, mag. farm.,

nacionalni koordinator za projekt Vprasajte o svojem zdravilu

ZDRAVSTVENI CENTER DRAVLJE d.o.0

MERJENJE MINERALNE
KOSTNE GOSTOTE

Zdravstveni center Dravlje
Ulica Bratov Babnik 10
1000 Ljubljana

Tel.: 01 510 68 00

¢ ARISTOTEL

C> ZDRAVSTVENI CENTER

Meritev
kostne gostote

Z 'aZgovorom

z zdravnikom

07 49 03 000.

Askerceva 1, Krsko

www.aristotel.si
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BoZena je avto zamenjala za Sportne copate

Koprcanka BoZena Likar Kenda se je z osteoporozo srecala
sredi najbolj aktivnih let, nepricakovano in nerazlozljivo.
Na meritve mineralne kostne gostote jo je pred petimi leti
zvabila medicinska sestra, njena,sosSolka’ na jezikovnem
tecaju. .S seboj sem povabila e svoje kolegice in na koncu
se je izkazalo, da sem imela sama kar visoko stopnjo
tveganja,” se danes spominja.

Na naslednjih pregledih in meritvah v Strunjanu jo je ¢akal

$ok — huda osteoporoza na kolkih in hrbtenici, so povedali.
NerazloZljivo zanjo in za zdravnike je bilo, da v njenem Zivljenju
niso mogli najti razvade in dejavnikov tveganija, ki bi lahko
prispevali k osteoporozi.,Ze prej sem zelo veliko hodila, zdravo
Zivela, pojedla veliko zelenjave, jogurtov, sira ... Ne kadim

in ne pijem, prav tako tudi moja mama nima osteoporoze,’

mogla stati,” se spominja. Ko je zacela jemati zdravila, so tudi
bolecine popustile. Najprej so ji zdravniki predpisali posebej
kalcij in posebej D-vitamin, sedaj enkrat mesecno jemlje
ibandronsko kislino (bonviva).,S ¢asom se mi je stanje kar
dobro izboljsalo, tezav med zdravljenjem nisem imela, res pa
zelo vestno jemljem zdravila in se drzim navodil,” pripovedu-
je. Caka jo 3e eno letno zdravljenja, nato krajsa pavza.

O drustvu bolnikov z osteoporozo in stroki govori z
navdusenjem.,Takoj ko sem izvedela za diagnozo, sem se v
Strunjanu vpisala v drustvo, kjer so mi pomagali z nasveti,
kam naj se obrnem. Mislim in Ze iz izkusenj vidim, da je de-
javnost drustva zelo pomembna; med seboj si pomagamo,
svetujemo, imamo kar nekaj ugodnosti Bozena je sicer zelo
aktivna. Njene drustvene kolegice povedo, da pele dober

Bozena Likar Kenda (skrajno levo) skupaj z Eriko Fiser Pajk in Vojko Mocnik na sedeZu obalno-kraskega drustva v Semedeli. Foto Natasa Bucik Ozebek

pripoveduje Bozena. Sama vzrok is¢e tudi v hormonih.,Ti nam,
Zenskam, veckrat ponagajajo.” Osteoporozi tudi danes ne
kljubuje samo z zdravili, ampak poskusa zase kar najvec narediti
z zdravim nacinom zivljenja. Na njenem jedilniku so pogosto
ribe, najraje sardele, dvakrat na teden hodi na drustveno telo-
vadbo. Avto je odstopila sinu in tako vsak dan pesaciv dva in
pol kilometra oddaljeni Koper.,Res je navkreber, malo sem za-
dihana, ampak je to dobra investicija v moje telo,’ je prepri¢ana.

Osteoporoza velja za tiho bolezen, ki ne boli. A BoZzena ima
drugacno izkusnjo. V¢asih so me kolki tako boleli, da nisem

kruh, sama pa skromno doda, da obiskuje 5tiri tecaje tujih
jezikov. Najbolj je navdusena nad francoscino, uci se je ze
veliko let, stiri leta obiskuje pouk $panscine, zadnje leto je
dodala 3e ruscino, za utrditev znanja hodi k anglescini. Njen
umirjeni govor te pritegne, da bi jo kar poslusal. Ze krajsi
klepet z njo da slutiti, da jo vse zanima in o marsi¢em veliko
ve — o arhitekturi, zgodovini, naravi, kulturi, kriti¢cna je do
pometanja z naso dedis¢ino kar na pocez...

Natasa Bucik Ozebek
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Obisk na Oéﬂi

Tokrat smo jo mahnili na morje. V Semedeli pri Kopru so
me pri¢akale predsednica obalno-kraskega drustva za
osteoporozo Vojka Mocnik in zgovorni ¢lanici Erika Fiser
Pajk in Bozena Likar Kenda. V zraku se je sredi marca Ze
Cutila pomlad, vonj po morju pa je dramil Zeljo po poletju.
Ce biimele ¢as, bi odsle v naravo. Erika bi zagotovo
predlagala obisk doline Dragonje, Vojka Debeli rtic,
BoZena Skocjanski zatok. Med nastevanjem zanimivih
kotickov, ki jih je na njihovem koncu vredno obiskati, so jih
misli prehitevale ...

Drustvo bolnikov z osteoporozo obalno-kraske regije deluje
od leta 1998, ustanovljeno je bilo v Strunjanu na pobudo
zdravnice Dragice Kozina, ki jim je 3e danes strokovna in
moralna opora.,Prva predsednica je bila Dunja Razman,
nato jo je nasledila Vida Orbanic, sedaj pa me vle¢emo nap-
rej,” pripoveduje Vojka. Njihov okolis je velik, od Pirana do
Sezane in Komna na Krasu.,Ob meritvah poskusamo pokriti
vse, zelo velik odziv imamo na ilirskobistriskem in v Sezani,”
doda Erika. V ¢lanski knjigi se je Stevilka trenutno ustavila pri
550, a do konca leta se jih bo nabralo tistih povprecnih 700,
je prepri¢ana Erika. Med ¢lani imajo kar nekaj moskih, kot
zanimivost pa mi povedo, da dva celo obiskujeta telovadbo.

Prav s telovadbo v ve¢ krajih so se poskusali priblizati svojim
¢lanom. Sre¢no roko so imeli pri izbiri vaditeljic, zato so sku-
pine vedno polno zasedene. ,Telovadba je tako priljubljena,
da Ce katera manjka, se hitro sprasujemo, kaj se je zgodilo,”
pripomni BoZena. Da predavanj ne sme biti v Cetrtek, ko je
telovadba, je ob skopi udelezbi spoznala tudi predsednica
Vojka. BoZena se spomni dogodka, ko sta jih pred leti pri
telovadbi obiskala dva turista, moz in Zena iz Brazilije. Ceprav

22 lz nasih drustev

2 bl .
Clanice in ¢lani obalno-kraskega drustva na izletu v Mozirskem gaju

sta doma iz dezele plesa, energije in vrocih ritmov, se nista
mogla nacuditi njihovi gib&nosti.,Sta rekla, da imajo tudi
pri njih drustva za osteoporozo, a da niti priblizno ne delajo
tako,” smeje pripoveduje Bozena.

V drustvu skrbijo za pohode, letos se bodo v Strunjanu
udelezile tecaja nordijske hoje, z zdravilis¢em se dogovarjajo
za fitnes v vodi. Pridruzijo se akcijam v svojem kraju, tako se
denimo z meritvami predstavljajo na prireditvi Koper zdravo
mesto, aktivne so jeseni ob tednu mobilnosti. Trikrat ali
Stirikrat na leto pripravijo predavanja, ledino pri sodelovanju

Erika Fiser Pajk in Vojka Mocnik Foto Natasa Bucik Ozebek

Drustvo bolnikov z osteoporozo obalno-
kraske regije je med letoma 2003 in 2010 z
UZ meritvijo petnice pregledalo:

2896 ljudi, od tega:

281 moskih in

2615 Zensk,

771 so jih poslali na nadaljnje DXA meritve.
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s Solami 3ele orjejo. So pa moje sogovornice prepricane, da
je to pomemben segment delovanja drustva.,,Generacije,

ki prihajate za nami, imate veliko bolj krhke kosti," me pouci
Erika. Tudi pri meritvah opazajo razlike med kraji: na Krasu
so ljudje bolj zdravi kot na Obali.,Natan¢nega vzroka ni mo¢
izpostaviti, dejstvo pa je, da se Zenske na podezelju veliko
gibajo, uzivajo domaco zelenjavo in domace mleko,” o vz-
rokih razmislja Erika in dodaja, da imajo na presejalnih testih
dalec najslabse rezultate Zenske v Izoli.

Druzenje je najpomembnejse, mi zatrdijo vse tri.,Predlan-
skim smo imele pohod po Koprivi na Krasu. Dezevalo je kot
za stavo, vse je bilo mokro, me pa smo hodile, bile vesele,

se pogovarjale in pele,” pripoveduje BoZzena. Nepozabno,
druzabno in prijetno je bilo lanskoletno prednovoletno
srecanje.,Osebje nas je samo gledalo in se ¢udilo, ¢es‘saj ste

"

vsako leto bolj Zzivahne)’ je smeje dodala Erika. Naklju¢no, ali

pa mogoce tudi ne, so si za poseben dan v drustvu izbrali 25.

maj -,dan mladosti tretje generacije”, se posali Erika. So eno

Secoveljske soline Foto Natasa Bucik Ozebek

redkih drustev, v katerem se o kuhanju bolj malo pogovarja-
jo.,Pogovarjamo se o vsem mogocem, najraje o potepih;
kam bi Sle, kaj si je vredno kje pogledati, pa o prireditvah,”
nasteva BoZena. Nadvse rade pa se smejijo in 3alijo. Tudi
sodelovanje z Zvezo moje sogovornice pohvalijo: ,Veseli
smo, da jo imamo in da smo vkljuceni vanjo.”

Pred slovesom poklepetamo $e o skritih kotickih, ki jih
ponuja Obala. Erika takoj predlaga dolino Dragonje, ki jo
krasijo reka s Stevilnimi slapovi in zanimivimi meandri ter
vasice Kostabona, Krkavée in Sveti Peter. Caroben je tudi
Mesecev zaliv v Strunjanu, spomni BoZzena. Nad njim se
vzpenja Strunjanski klif, najve¢ja znana obmorska flisna
stena ob vsej jadranski obali.,Oh ja, ne smemo pozabiti

na lepo pespot od Izole proti Simonovemu zalivu,” zopet
vskoci Erika. Vije se po poti nekdanje ‘porecanke; ozkotirne
Zeleznice, ki je med letoma 1902 in 1935 povezovala Trst in
Porec. Osteoporoznice z Obale in s Krasa si tam vsako leto
privoscijo zaklju¢ni pohod.

»Pa staro pristanisko mesto Piran, ribisko mestece Izola in
Koper," nastevajo naprej. Bozena opomni, da je bil Koper
nekoc¢ zelo pomembno mesto, obzidano kar s tremi obzidji,
v srednjem veku pa ve¢je od Trsta in celo od Dunaja. Na
pragu Kopra umik v naravo ponuja mediteransko mokrisce
Skocjanski zatok. Opazovalci ptic so tukaj opazili ¢ez 220
razli¢nih vrst ptic, poleg njih pa sta tu svoj dom nasla tudi
dva boskarina, prava istrska vola.

Na Obali velja obiskati tudi Strunjanske in Se¢oveljske soline,
predlaga Erika. Se¢oveljske se raztezajo na priblizno 650 hektar-
jih povrsine ob ustju reke Dragonje, zavetje ponujajo Stevilnim
redkim in ogroZenim rastlinam in Zivalim. V solinarskem

muzeju pa odstirajo kancek nekdanjega utripa na solinah, ko

je posamezni solinar v kavadinah (kristalizacijskih bazenih) na
dan pridelal tudi po tono soli. In e ste Ze ravno pri solinah, velja
zaviti tudi do vrta kaktusov v Sedi. In zagotovo Se kam.

Natasa Bucik Ozebek

-

"
Staro pristanisko mesto Piran Foto Turisti¢no zdruZenje PortoroZ

Obalno-kraska regija v stevilkah®

+ Obalno-kraska regija se razprostira na 1044 km?,
januarja 2010 je v regiji Zivelo 110 412 prebivalcev,
moski in zenske so zastopani v skoraj enakem
odstotku. Stevilo prebivalcev raste (leta 2009
kar za 15%) predvsem zaradi priseljevanja tujcev.

+ Najpogostejsa moska imena v regiji so Marko,

Ivan in Andrej, med Zenskami je najve¢ Marij, An in
Natas. Najpogostejsi priimek v obalno-kraski regiji
je Kocjancic.

+ Leto$njega januarja je povpre¢na mesecna neto
placa v regiji znasala 959 evroy, bila je 12 evrov pod
slovenskim povpre¢jem.

+ Najvec bruto dodane vrednosti v regiji prispevajo
pristaniSka dejavnost, gostinstvo in obmorski ter
zdraviliski turizem. Leta 2009 je v obalno-kraski
regiji prenocila Cetrtina vseh turistov v Sloveniji.

*Podatki so povzeti po Statisticnem uradu RS
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Soncni dnevi in
pustovanje na Dolenjskem

Koncno smo docakali dan odhoda na oddih v Dolenjske
Toplice. Ko smo v mrzlem in vetrovnem dopoldnevu cakali
na avtobus, ki je pripeljal se ¢lanice Drustva bolnikov z
osteoporozo Jesenice, smo se sprasevali, e nas bo ves
teden zeblo. Toda ne. Kmalu se je zjasnilo, veter je ponehal
in sonce nas je grelo vseh pet dni. Tako je se obogatilo
nase dobro pocutje in razvajanje, ki sta nam ga pripravili
obe drustvi in osebje v Dolenjskih Toplicah.

Ob prihodu so nas seveda pric¢akali z dolenjskim vinom, nam
razkazali hotel in kraj ter nam predstavili aktivnosti za prihod-
nje dneve. Res je bilo za vsakega kaj: poleg dobre nastanitve
in hrane so nam nudili razgibavanje na urah telovadbe,
plavanje v bazenu, za izboljsanje kondicije smo lahko hodili

s palicami ali brez njih, energijo smo si nabirali v savnah in
ob masazi, v sobi za bioenergetsko sprostitev pa umirili svoje
telo. Privoscile smo si tudi no¢no kopanje ob sveckah. Veliko
smo se v teh dneh tudi naucili: o prehrani pri osteoporozi, o
¢ebelah in medu, spoznavali smo plesne korake. Ker pa smo
dopustovali ravno med najbolj nor¢avim delom leta — pus-
tom — smo se dali pouciti tudi o tem, kako speci slastne krofe.
Nasi gostitelji niso pozabili na dan Zzena - razveselili so nas z
darilcem. Vsak vecer smo se zavrteli ob glasbi, klovn, cigani

in kraljica so popestrili pustni torek, le krofov je zmanjkalo.
Na soncni terasi ob kavici in klepetu pa smo dobili tudi veliko
vitamina D.

... in klovnov. Ga prepoznate?

Na izletu smo spoznavali Belo krajino. Odpravili smo se k
izviru Krupe, ogledali smo si znacilno staro belokranjsko hiso
in njihove vezenine na lanenem blagu. Sprejeli so nas prijazni
domacini in nas pogostili z dobro domaco hrano, vse skupaj

pa zacinili z glasbo in s smehom.

Hitro je minilo teh pet dni. Spociti, spros¢eni in dobre volje
smo se vracali na Gorenjsko. Hvala Mileni in Nusi, ki sta

se res ves Cas trudili za nade dobro pocutje in se trudili z
uresnicevanjem Zelja vseh vrst.

Anica Stefan,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
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Clanstvo zagorskega drustva
se povecuje

Ceprav smo manjse in mlajse drustvo, imamo Zivahno
drustveno Zivljenje. Vsak Cetrtek se zberemo v telovadnici
OS Slavka Gruma, kjer telovadimo pod vodstvom
fizioterapevtke. Ob ponedeljkih imamo rezervirani dve uri
kopanja v termalnem bazenu v Izlakah.

V decembru smo organizirale prednovoletno srecanje, ki se

ga je udelezilo veliko Stevilo nasih ¢lanic. Plesa in dobre volje

ni manjkalo. V februarju smo odsle na kopalni izlet v Terme
Banovdi, kjer smo uzivale v topli termalni vodi, ob dobri hrani

in v veselem druZenju. Na vsakem izletu si rade kaj novega
ogledamo, pa smo obiskale ¢ebelarski muzej v blizini Banovcev.
Gre za enega najstarejsih ¢ebelnjakov v Sloveniji, ki je tudi :
zanimiv zaradi okrogle oblike. Poslusale smo kratko predavanje  Foto Arhiv Cebelarskega muzeja

0 zdravilni moc¢i medu in njegovi uporabi. Privoscile smo si tudi
pokusino prleskih vin in tako prijetno zaokrozile dan.

Spomladi nac¢rtujemo dve predavanji na temo zdravega
Zivljenja, Ze sedaj pa se veselimo splavarjenja na Koroskem, ki
bo v mesecu maju. Veckrat se pes podamo v bliznjo okolico
Zagorja. Idej in dobre volje nam ne manjka. Clanstvo se
povecuje, torej smo na pravi poti.

Cveta Garantini,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi

Pretrgane verige

Ce ho¢em zadihati svobodno in najti psihicno ravnovesje,
moram pretrgati verige, tiste nevidne, podzavestne.
Clovek sem svobodnih misli in dejanj, Cetudi za koga niso pravilne,
vendar moje so in od srca izvirne.
Potrebujem svoj cas, da najdem svoj jaz,
potrebujem svoj mir, ko v sebi zacutim nemir.
Ne zmorem popravljati vsako besedo, vsako misel in dejanje,
ki so nasprotni tvojemu prepricanju, saj sama odgovarjam zanje.
Za vse dobro, kar si storil zame, obcutim globoko spostovanje.
Vem, da tudi ti trpis. Ker svojih Zelja ne izZivis,
se trudis prilagoditi, vendar ne ti ne jaz ne moreva preko svoje »biti«.
In prislo je spoznanje, da sva izZivela svoje sanje.
Lepih spominov nama nihce ne vzame, veckrat se bova spomnila nanje.
Zato Se enkrat hvala. Upam, da prijatelja bova ostala,
vendar vsak po svoje bova spet Zivljenju smisel dala.

Alenka Trampus,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
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Spomin, spomini .

S pozabljivostjo se srecujemo vsi in
vsak dan. Ne spomnimo se telefonske
stevilke ali imena znanca, pozabimo
na sestanek ali cez dan opraviti,

kar smo si zadali med zajtrkom.

Take teZave se pojavijo, kadar smo
zamisljeni, utrujeni, preobremenjeni z
druzinskimi problemi in delom doma
ali v sluzbi. Ampak to Se ni demenca.

... inracunalnistva.

mm SONCN]CA

Oktobra 2010 se je nase Drustvo ,,STOJ POKONCNO” Za
Zivljenje z osteoporozo Maribor prvic predstavilo Sirsi
slovenski javnosti v Soncnici, glasilu Zveze drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenije. Drustvo je bilo ustanovljeno

20. oktobra 2009. Najprej nas je bilo enajst zagnanih

in delovnih, z raznolikimi in dolgoletnimi izkusnjami

na razli¢nih podrodjih, od zdravstva do izobraZevanja,
prostovoljstva ... Imele smo obilico idej in dobre volje,
pripravijene smo bile narediti kaj vec¢ zase in za druge.

Vse tedaj porojene ideje uresni¢ujemo. Organiziramo
predavanja za ¢lanstvo in Sirso javnost, udelezujemo

se terapevtske vadbe pod vodstvom fizioterapevtov,
organiziramo kopalne izlete, Solo za Zivljenje z osteoporozo
v Strunjanu, tecaje nordijske hoje, udelezujemo se vadbe taj
¢i ¢igong, vsak ponedeljek se pohodniki odpravijo na krajse
ali daljse pohode po Mariboru ali njegovi bliznji okolici -
Pohorje, Piramida, Urban in se kam - najdete pa nas tudi na
jogi smeha.

Danes nas je preko 220. Nase aktivnosti se Sirijo. Pomislili smo:

kaj pa na$ spomin? Tudi njega moramo ohranjati. Se kako nam
je potreben, da lahko brezskrbno, varno, zadovoljno in sre¢no

Zivimo v krogu svojih najdrazjih ali pa tudi sami s seboj.

Ravno s tem namenom smo nasim ¢lanom omogocili, da
obiskujejo 60-urni tecaj ratunalniskega in digitalnega opismen-
jevanja pri Andragoskem zavodu Ljudska univerza Maribor.
UdeleZujejo se ga tisti nasi ¢lani, ki Ze delno obvladajo delo z
racunalnikom, pa tudi tisti, ki se z njim srecujejo prvi¢. Nihce od
udelezencev Se ni obupal, trudijo se, si med seboj pomagajo,
predavatelj se prilagaja zmoznostim udelezencev in vsi so res
zadovoljni.

Nasa ¢lanica Danica Jordan nas kot prostovoljka uci anglescine.
Tu smo mlajsi in starejsi, ki smo se tega jezika pred leti sicer
ucili, a ga pozabili, ker ga nismo uporabljali, pa tudi tisti, ki so
se v solah ucili drugih jezikov in angles¢ino spoznavajo prvic. vV
zacetku je bilo tezko, nasa izgovarjava besed tak3na, kot da si
bomo polomili jezik, ali pa je zvenelo tako, da smo se od srca
nasmejali. Trudimo se, iz tedna v teden je nase znanje boljse.
No, na zadnjem srecanju je Danica Ze dejala: »Pa ste vidno
napredovali«. Od zadovoljstva so nam zazarele oci.

Naj vam bo nase delo za vzgled, naj tudi vam od zadovoljstva
zarijo oci.

Angelca Krizanci¢,
Drustvo »STOJ POKONCNO« Za Zivljenje z osteoporozo Maribor
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Vceraj, danes in jutri

Zbor ¢lanov

122 ¢lanic in ¢lanov Prekmurskega osteoloskega drustva
se nas je zbralo 4. marca 2011 v hotelu Zvezda v Murski
Sobotina zboru ¢lanstva. Pregledali in ocenili smo delo
in finanéno poslovanje v preteklem letu ter si zastavili
program in financ¢ni nacrt za leto 2011. Volitve novega
vodstva niso prinesle sprememb, za dobrobit drustva se
bo naslednja stiri leta trudila ista ekipa z Marijo Horvat
na éelu.

Predsednica je z zadovoljstvom posredovala porocilo o delu v letu
2010, saj je imela dosti povedati. In kaj vse smo poceli? Organizirali
smo Stevilna predavanja z namenom seznanjati se z boleznijo in
njenim preprecevanjem, imeli pa smo tudi tematska predavanja

o drugih zdravstvenih problemih nae populacije. Tako smo se
poucili o funkcionalnih motnjah prebavil, kako premagati stres in

0 zdravilnih rastlinah. Na kar Sestih delavnicah smo se seznanjali o
zdravi prehrani. Poleg tega smo bili skozi vso leto telesno aktivni.
Organizirano smo telovadili enkrat tedensko v treh skupinah, zane-
marili nismo niti nordijske hoje, kolesarjenja, plavanja in plesnih vaj.
UdeleZili smo se pohoda ob svetovnem dnevu zdravja, svetovni dan
gibanja pa smo obeleZili z izletom na Ptuj. Najbolj odmevna je bila
nasa interna proslava ob svetovnem dnevu osteoporoze, ki se je je
udeleZilo 154 ¢lanic in ¢lanov drustva. Na njej smo podelili nagrade
in priznanja vsem sodelujocim v nasi akciji »Moj cvetodi vrt«. Kuhar
Jaka nam je demonistriral pripravo zdrave prehrane, prisluhnili pa
smo tudi besedam diplomirane fizioterapevtke, ki nas je teoreti¢no
in prakti¢no poucila o nordijski hoji. Ker je bilo slabo vreme, smo se
razgibale kar v dvorani. Seveda se je proslava koncala s pogostitvijo
in prijetnim druzabnim srecanjem. Druzabnih srecanj pa je bilo v
lanskem letu veliko, tako na izletih kot na pikniku.

Da smo vse te aktivnosti lahko opravili, so nam bila potrebna
dolocena finan¢na sredstva. Ker pa lani od Zveze iz naslova dotacij
FIHO nismo dobili dotacije razen sredstev za pokritje stroskov enega

predavanja in minimalno pokritje stroskov prevoza z avtobusom na
proslavo ob svetovnem dnevu osteoporoze v Novi Goridi, je bilo v
razpravi predlagano, naj bi zveza vec sredstev namenila drustvom,
saj se v njih izvajajo osnovne aktivnosti, zveza pa je le nas koordina-
tor. Kljub vsemu smo leto zakljucile pozitivno, seveda s pripombo, da
bo tudi v letosnjem letu potrebno skrbno gospodariti. Ker je dose-
daniji izvrsilni odbor v ¢asu kandidacijskega postopka dobil popolno
podporo, je bil ponovno izvoljen za dobo Stirih let razen ene ¢lanice,
ki iz osebnih razlogov ni vec sprejela kandidature.

Na zboru ¢lanov smo razpravljali tudi o programu dela v letosnjem
letu. Nadaljevali bomo z dobro vpeljanimi vsebinami. Novost pa
je, da bomo poskusno organizirali predavanje za u¢ence visjih
razredov osnovnih $ol, ucitelje in njihove starse z naslovom Kako v
mladosti skrbimo za svoje kosti, da se izognemo zZlomom v starosti.
Predavala bo dr. Maja Kozlevéar Zivec.

V marcu smo pricele z delavnico zdrave prehrane in zdravega
zivljenja, ki jo bomo povezale z organizirano telesno vadbo pod
vodstvom diplomirane fizioterapevtke. Program nam je predstavila
medicinska sestra iz Zdravstvenega doma v Murski Soboti.

Da pomurska drustva med seboj dobro sodelujemo, se je pokazalo
na predavanju 11. marca 2011, ko smo v Murski Soboti organizirali
predavanje prof. dr. Misa Sabovica iz Ljubljane z naslovom Kroni¢na
bolezen ven. UdeleZilo se ga je 66 nasih ¢lanic in ¢lanov in 39 iz

Utrinek z drustvene proslave ob svetovnem dnevu osteoporoze 2010

Drustva za osteoporozo Pomurja Radenci. Predavanje sta financno
podprla Servier Pharma d.o.0.in nasa Zveza. Po predavanju smo
pogostili vse prisotne, muzikant Pistek pa je poskrbel za dobro voljo
in plesno rekreacijo.

Fanika Cvjetkovic,

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
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Clanice Goriskega osteoloskega
drustva smo praznovale dan Zena

Sobota pred dnevom Zena je za ¢lanice Goriskega
osteoloskega drustva Ze vrsto let poseben dan. Zberemo
se v dvorani Dijaskega doma v Novi Gorici, ki je nas
prijazni gostitelj, se druzimo in poveselimo. Tudi tokrat je
bilo tako.

Letos se je koledar malce posalil z nami, saj je zdruzil dan Zena
in pustni torek. No, na pustno soboto med nami ni bilo mask,
bila so samo odprta srca in otrosko razveseljene duse. Na
mizah, ki so jih prizadevne ¢lanice okrasile s prvimi pomlad-
nimi rozami, je zarelo — rumeno in rdece. CvetocCe trobentice so
razko$no razdajale svojo lepoto.

Pozornost smo namenile spominu na pogumne Zenske, ki
so v preteklosti bojevale tezak boj za pravice Zzensk in enako-

S

Prijetno druzenje ob dnevu Zena Foto Ema Rancic¢

Na zboru ¢lanov o preteklosti in pogledu v prihodnost  Foto Norma Bizjak

pravnost z moskimi.

Najvecje veselje pa nam je pripravila prijazna gospa iz Izole,
Marjetka Popovski, samostojna umetnica, ki poleg razli¢nega
ustvarjanja na podrocju glasbe neguje tudi domaco pesem.
Zapela nam je vrsto prelepih pesmi, tistih iz nase mladosti, ki
najdejo pot v najgloblji koticek duse in prav na dno srca. Tudi
kaksna solzica se je utrnila, saj so mladostni spomini kar vreli na
plan. Z njo je pela vsa dvorana.

Na srecanju smo s pesmijo izrekli tudi iskreno voscilo nasi
Magdi Rajer, ustanovni ¢lanici in prvi predsednici drustva, ki je
pred nedavnim praznovala 90. rojstni dan.

Ana Asanin,

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica

Z. zgibanko proti pozabljivosti

V februarju smo imeli zbor clanov drustva. Prislo nas je
veliko, saj smo obravnavali poslovno porocilo za leto 2010
in program dela za leto 2011. V drustvu nas je trenutno
417 élanicin ¢lanov, smo razli¢ne starosti in z razlicno
zdravstveno indikacijo. Pa tudi razli¢nih Zelja. Vsemu
temu smo prilagodili program. Vsak se lahko udelezi

ene alivseh aktivnosti v drustvu. Projekta »ohranjanje
zdravja« in »preprecevanje socialne izkljucenosti« sta po
vsebini zelo bogata, dejavnosti pa primerne za vse.

Program za leto 2011 smo letos prvi¢ posredovali ¢lanicam in
¢lanom v oblike zgibanke. Vsebino smo prikazali po mesecih
z datumom nacrtovanega dogajanja. Barvni meseci, datumi
in vsebina pripomorejo k prikazu vseh dejavnosti in glede na
naso starost in pozabljivost tudi na sprotno obvescanje.

Seveda si Zelimo, da bi ¢lanice in ¢lani izrabili ¢im vec ponu-
jenih mozZnosti iz programa dela drustva v tem letu.

Anita Ana Mokorel,

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica
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Drustvo osteoporoze Trbovlje

se predstavi

Leta 1997 se je sestala skupina Zensk, ki jih je vodil cilj:
pomagati tistim, ki jim je osteoporoza Ze zagrenila Zivijenje,
in ozavestiti tiste, ki ni¢ ne vedo o tej tihi bolezni. Zacele
so skromno, imele pa so veliko idej in obilo zagnanosti.
Niso se ustrasile dela, naporov in ¢asa, potrebnega za
uresnicitev zamisli. Tako je bila leta 1998 ustanovljena
sekcija osteoporoze v okviru Drustva invalidov Trbovlje, ki je
imela svoj neodvisen program. Postale so bolj prepoznavne,
¢lanstvo pa je naraséalo.

Kmalu so ugotovile, da nimajo skupne poti z Drustvom
invalidov, zato so se odlocile za samostojno pot in leta 2000
ustanovile Drustvo osteoporoze Trbovlje. Prehod iz sekcije v
drustvo je zahteval 3e nekaj ve¢ zagnanosti in trdega dela. Se
istega leta je drustvo postalo ¢lan novo ustanovljene Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije s ciliem delovati v
korist vseh, ki jih ogroZa ta bolezen.

Drustvo osteoporoze Trbovlje je s svojim delovanjem v preteklih
dvanajstih letih doseglo zavidljivo raven. Ves ¢as jih je vodil cilj,
pomagati ¢lanicam in ¢lanom ter Sirdi javnosti s strokovnimi
nasveti, z organizacijo predavanj in 3ol osteoporoze, ki so
jih izvajali v nekaterih slovenskih zdravilis¢ih. Razne druge
aktivnosti, kot so npr. meritve mineralne kostne gostote,
terapevtska gimnastika in  hidrogimnastika, so $e dodatno
pritegnile zanimanje za drustvo. Veliko pa so pomenila tudi
razna druZenja na izletih in pohodih, kjer so si lahko ¢lani in
¢lanice izmenijali svoje izkusnje in se pogovorili o bolezenskih
problemih.

Danes ima drustvo 340 ¢lanov in ¢lanic. Ne primanjkuje jim
idej, dobre volje in zagnanosti. Leta 2009 je bila v Trbovljah
v prostorih Delavskega doma organizirana prireditev ob
svetovnem dnevu osteoporoze, ki jo je drustvo pripravilo
skupaj z Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije.
Nanjo je prislo skoraj 500 ¢lanov oziroma ¢&lanic posameznih
drustev iz vseh krajev Slovenije. Ob tej priloznosti je Drustvo
osteoporoze Trbovlje praznovalo tudi 12. leto delovanja
oziroma 10. leto samostojnega delovanja.

V letu 2010 je drustvo zbiralo tudi podpise peticije o zahtevi
po brezplatnem merjenju kostne gostote za rizicne skupine
prebivalstva, s &imer Zelijo drustva in Zveza opozoriti na
nujnost tega merjenja. Pri tem je bilo zelo uspesno, saj je
pridobilo tudi veliko podpisov prebivalcev Zasavja, ki niso

Trbovije Foto Matjaz Vidmar

¢lani drustva. Clanice in ¢lani drustva pa so pomagali tudi pri
ustanoviti Drustva za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob
Savi in Drustva za preprecevanje osteoporoze Hrastnik

V okviru akcije projekta MREST je drustvo dobilo zlato priznanje
za »naj nevladno organizacijo 2009« in »naj prostovoljko letag,
kar dokazuje, da so dejavnosti drustva znane vsem prebivalcem
Zasavja. Turisti¢no drustvo Trbovlje pa je drustvu prav tako leta
2009 podelilo zlato vrtnico 2009 za promocijo obcine Trbovlje.

Posebna zahvala gre ¢lanicam in ¢lanom. Brez njihovega
sodelovanja v razlicnih programih in  brez njihovega
zadovoljstva drustvo ne bi moglo delovati, rasti in dosegati
zastavljenih ciljev.

Slavi Gala,

Drustvo osteoporoze Trbovlje
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Dodajmo Zivljenje letom
in ne leta Zivljenju.
Cas nima modi,
da bi me postaral.

(Slisano na predavanju o demenci)

Clanice drustva za preprecevanje osteoporoze Posavje smo
se ze dodobra vpeljale v razgibavanje v Termah Catez. Sklepi
sicer tu in tam (3e) zaskripljejo, a nam ni kaj dosti mar za to.
Ponedeljkovi veceri so nasi. Najprej razgibavanje na suhem
ob prijetnem vodenju fizioterapevtke gospe Marjane Cernos,
potem pa proste vaje in plavanje v bazenu. Zahvaljujemo

se predsednici Mileni Jesenko in Khalidu Nasifu, direktorju
Zdravstva v Cateskih toplicah, da so nam ob drugih
drustvenih dejavnostih omogocene ure terapevtske vadbe.
Zanje je veliko zanimanje, saj nas je Ze za devet skupin, vsaka
pa vkljucuje do stiriindvajset ¢lanic.

Stanka Pucko,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Strunjanska
kronika

Smo Zenskice prav veselo
odpravile se v Strunjan,
na morje po sonce in zdravje
nas vabil jesenski je dan.

Peljale smo duso na paso,
ni krize, ni mar nam denar,
odklopile kriZe, tezave,

Se starost postranska je stvar.

Smo dneve aktivno Zivele,
nabirale zdravje in moc,
Barbara, Tanja in Janez pa
bili so strokovna pomoc.

Da prevec za druge skrbimo,
nam Janez povedati zna,
da zase premalo storimo,

velika napaka je ta.

Gimnastika, hoja, zabava
so dobri za dudo, telo,
le vase in nase in zase -
to prva zapoved naj bo.

Na ladjo so nas povabili,
da videle obmorski bi svet,
a s soncem se niso zmenil,

megla bila je spet in Ze spet...

So spekli prekrasne nam ribe
in torto drustvu na cast,
malvazija zraven brez hibe
pomagala kot bozZja je mast.

Smo pesem veselo zapele,
priklicale sonce v srce,
Ziveti lepo je in vredno,

to treba pac vedeti je.

Marija Jordan,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Petsto bolnikov z optimizmom

Prazniki so mimo (nekdo bi
rekel: hvalabogu), a me, bolnice z
osteoporozo, ne.

Prednovoletno srecanje Drustva bolnikov z osteoporozo
obalno kraske regije je bilo prevec lepo in Zelimo, da se
¢im prej spet dobimo v Simonovem zalivu. Bilo nam je
tako lepo, da se nam preprosto ni dalo domov, éeprav smo
se zbrale Ze ob pol petih popoldan.

Naj povem zakaj?

Sprejel nas je godec Marko in nam ze v avli pricaral
novoletno vzdusje. Nato je sledil program, ki ga je zelo
strokovno povezovala Darinka Koce. V imenu drustva nas je
toplo pozdravila in nam voscila predsednica drustva Vojka
Mocnik. Iz Ljubljane se je v Izolo pripeljala Dusa Zore Hlade,
predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije.
Besede, ki nam jih je izrekla, so bile obcutene in so nam prisle
do srca, ¢utile smo, da nismo osamljene, da nas je veliko in

da se za nas pozrtvovalno borijo strokovnjakinje in mnozica
Zensk, ki so nam voljne pomagati.

Ob izbrani hrani smo v prijetni druzbi prazni¢no razpolozene
sledile nastopu nasih telovadk iz Izole pod vodstvom
vaditeljice Ksenije Cergol. Nastopili so Kantadori iz Gradina,
ki so nas osvojili s svojimi nare¢nimi pesmimi, pa e

skupina telovadk iz Kopra, ki jih vodi Suzana Kohek. Bile

smo navdusene nad tem, kaj vse se da narediti zredno in
dolgoletno vajo. Marko je dogajanje spremljal z glasbo, skeci
in igrami. Proti koncu je s solo petjem nastopila Jolanda
Primozi¢ iz Kopra in nas s Prodajalko vijolic povsem raznezila.

»Dekleta« so plesala, se zabavala, smejala in v prijetnem
vzdusju pozabila na svojo tezko bolezen.

Izola je bila, kot je Ze v navadi, prekrasen kraj za
prednovoletno zabavo nasega drustva.

Dora Berzan,
DBO obalno kraske regije

Ob¢ni zbor v Prlekiji

Kako hitro tece Cas! Spet je leto naokoli in na obénem
zboru je treba poloziti racune o opravljenem delu in se
dogovoriti za nove akcije. Tako smo se 2. marca zbrali
Clani in ¢lanice Drustva za osteoporozo Ljutomer v
restavraciji hotela, na stalni lokaciji nasih mnozi¢nih
srecanj.

Nase drustvo steje 365 ¢lanov in ¢lanic, na ob&nem zboru se
nas je zbralo 162. Posebno pocasceni smo bili, da je letos med
nas prisla predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije, gospa Dusa Hlade Zore. Uradni del zbora je potekal
po ustaljenem redu. Predsednici Vlasti Markovi¢ in celotnemu
vodstvu drustva zaupamo, saj skrbijo za pestro in zanimivo
dejavnost, ki nas pritegne. Vedno se nekaj dogaja, nekaj

kar nas vabi in sili k dejavnosti in kar pripomore k zdravju

in boljsemu pocutju ter krepi samozaupanje. Za vse smo
hvaleZni in verjamemo, da bo tudi to leto dobro.

Po uradnem delu je najprej sledilo slastno kosilo, potem
pa spros¢eno in Zivahno druZenje, ki nam je Ze v navadi.
Muzikant Branko nas je kot vedno s svojim glasbenim

programom dvignil na noge in ker je bil ravno pustni ¢as,
nam je skupina ¢lanic pripravila Zabjo svatbo. Bilo je enkratno!
Pasa za oci in usesa, pa Se od srca smo se nasmejaliin se

tudi posladkali z Zabjo torto. Zabava je trajala $e dolgo, kot

se za svatbo spodobi, in v splosnem rajanju so se posteno
razgibale vse nase misice. Tudi nasa skupna predsednica Dusa
je sodelovala v prleskem veseljacenju. Bili smo navduseniin
zares se ji zahvaljujemo, da je prisla v Prlekijo.

Bil je dan, ki je zapustil prijeten vtis. Ta bo trajal do
naslednjega srecanja in Se dlje. Stirindvajsetega marca smo se
nato srecale ob dnevu vseh Zensk — mater, babic, deklet, tet in
predvsem nasih ¢lanic. Vmes pa redna telovadba in sprehodi,
izobraZevanje na predavanjih, plesni tecaj, kolesarjenje, klepet
ob kavici, merjenje kostne mase, pa dan zdravja, pa izleti... In
leto bo kmalu spet naokoli.

Albina Sencar,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer
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Slisis.
Tisino vstalega jutra,
tisino Zivljenja,
tisino hrepenenja,
Zeljenja,
tisino rojenja.

Pojdi v tisino.

Pojdi
v tiSino srca,
v tisino misli,
v tisino besede.

Zajemi
tisino miru.
Zajemi
globino miru,
prisluhni -
dojemi.

Tisino.
Tisino miru.
Jelka Kolar,

Drustvo za preprecevanje
osteoporoze Posavje
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Vabilo na vroce
latino ritme

Kaksno povezavo imajo telovadke Drustva za osteoporozo Dolenjske, ki jih
vodi gospa Vida Mamilovic, z gornjim vabilom, se boste vprasali. Brez panike.
Ne bomo se »polomile« z vrocimi ritmi. Le telovadimo v dvorani, v kateri je
velik napis zomenjenim vabilom.

Moramo se pohvaliti, da smo kar pridne in vztrajne. Dvakrat na teden smo ob
osmih zjutraj Ze na svojih mestih. Najveckrat nas je okrog trideset in dvorana je
polna. Nasa voditeljica Vida je zelo natan¢na in poskrbi, da se v eni uri sistemati¢no
razgibamo od glave do prstov na nogah. Nic¢esar ne pozabi. Zna pa nas tudi
presenetiti in za praznike »pocrkljati«. Tako je bilo tudi v prazni¢nem decembru.
Pred boZicem smo telovadile malo drugace - v krogu in ob glasbi s kasete po taktu
pokojnega Sportnega novinarja Staneta Ureka. Ko smo telovadile na trebuhu, ni
bilo dovoljeno odpreti o¢i. V tistih nekaj trenutkih je bila sredi dvorane pripravljena
»mizica pogrni seg, kar v prevodu pomeni nekaj pladnjev ¢udovitega peciva, vro¢
¢aj in kava. Na sredi teh dobrot je zazarela svecka, Vida z boZi¢no kapo na glavi jo
je prizgala, zazelela vsem vesel bozic¢ in nas povabila na dobrote, ki sta jih z JoZico
pripravili v popolni tajnosti. Presenecenje je bilo popolno. Dobro smo se okrepcale,
objele in zapele. Besede hvaleZnosti so bile iskrene in od srca.

V nekaj trenutkih je bila med telovadkami pripravijena ,Uzivamo v drobnih radostih, solidarne smo v Zalosti in v
,mizica pogrni se” veselju’

V nekaj letih druzenja pri telovadbi smo stkale pristna prijateljstva. Rade se
druzimo, pokramljamo in nasmejimo. Vsak mesec gremo po telovadbi na kak
pohod. Uzivamo v drobnih radostih, solidarne smo v Zalosti in v veselju. Rade
imamo Vido, ki ima do vseh topel, ¢ute¢ in prijazen odnos. Rade imamo telovadbo.

Vse te vrednote Zelimo ohranjati tudi v prihodnjem letuy, saj nas notranje
bogatijo, ohranjajo vedre in zdrave. Tako lepe odnose Zelimo telovadkam v vseh
osteoporoti¢nih drustvih po Sloveniji.

Cecilija Smoli¢,

Drustvo za osteoporozo Dolenjske
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Ormo?z, sonce Prlekije

Izleti niso le potovanje in spoznavanje razli¢nih krajev,

so tudi drobna zadovoljstva in preproste radosti nasega
vsakdanjega Zivijenja. Clanice Drustva osteoporoze Trbovlje
se na vsakem od nasih izletov pocutimo prijetno, saj se
sprosceno pogovarjamo in uZzivamo ob ogledu naravnih in
kulturnih zanimivosti. Pomemben pa je tudi cilj potovanja.
Tokrat je bil Ormoz, sonce Prlekije, kjer je pokrajina med
Muro in Dravo popolnoma drugacna od nase, zasavske. Ja,
lepo je tam!

Na poti do Ormoza je na prostranih poljih v rahlem vetru
valovilo Zitno klasje in ustvarjalo ¢udovito podobo, ki so jo se
lep3ali cvetovi makov. Polja oljne repice so nas pozdravljala
rumeno, e posebno lepa pa so bila tista z deteljo, saj so
njeni cvetovi ustvarjali temno rdeco preprogo. Ormoz nas

je pozdravil obsijan s soncem. Pogled na dimnik s Storkljo

v gnezdu nam je povedal, da smo se pripeljale v pravi kraj.
Ali veste, da $torklje oznanjajo sreco kraja, kjer gnezdijo? Se
posebej velja to za hiso, na kateri si spletejo gnezdo.

Sicer pa ima OrmozZ s svojo okolico najlepse vinograde,

in etnolosko dedis¢ino, in kar je najvaznejse, nepozabne ljudi, ki
e ohranjajo stare obicaje.

Del tega smo si pod vodstvom Katje na daljsem sprehodu
ogledale tudi me.

Prijetno utrujene in polne razli¢nih vtisov smo se vrnile v hotel.
Teknilo nam je kosilo, sestavljeno iz okusnih prleskih jedi.
Popestril ga je harmonikar z glasbo, ki jo je izvajal na frajtonarici.

Izlet smo zakljucile z ogledom arheoloske razstave v muzeju.
Tam so bile med drugimi stvarmi zelo lepo oblikovane posode
v razli¢nih barvnih kombinacijah. Nasi predniki so bili res pravi
umetniki!

Obogatene z novimi spoznanji smo se vrnile v Trbovlje, nas
domaci kraj. Tudi pri nas imamo precej zanimivosti, ki so vredne
ogleda. Pa tudi prijazni znamo biti. Pridite in se prepricajte!

Kristina Hribar,

Drustvo osteoporoze Trbovlje

vijugaste terasaste gorice, pojoce klopotce, neokrnjeno naravo,
dobre jedi, odli¢na vina, bu¢no olje ... Ima tudi bogato kulturno
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[zlet v Banjo Vrucico

Clanice in ¢lani pred hotelom  Foto Miro Razman

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice se je po letnem
programu aktivnosti odpravilo na »zdravilni« izlet v
Bosno, v toplice Banja Vrucica. Nastanili smo se v hotelu
s Stirimi zvezdicami, kjer smo imeli poleg polpenziona
zagotovljen tudi zdravstveni pregled z laboratorijskimi
preiskavami in EKG-jem. Te toplice so v prvi vrsti
namenjene bolnikom s sréno-Zilnimi teZavami.

Da pa ne bi bilo stiridnevno bivanje v Bosni prevec
dolgocasno, smo poskrbeli e za dva izleta, in sicer v
pravoslavni samostan Liplje, naslednji dan pa smo si na

llidZi ogledali tudi park ob izvirih reke Bosne ter Sarajevo z
brez¢asno Bascarsijo. Samostan Liplje je postavljen v zelo lepo
pokrajino v blizini »nadih« toplic. Menihi so nas lepo sprejeli,
nas seznanili z njegovo zgodovino ter nam gostoljubno
postregli »rakijo« in kavo.

llidZa je predmestje Sarajeva, kjer je znano Vrelo Bosne,

tj. izvir reke Bosne, vso okolico obdaja lepo obnovljen
rekreacijski park. Sama Bascarsija pa je tako ali tako ena
najvecjih zgodovinskih zanimivosti Sarajeva, ki privablja
mnoZice turistov s Stevilnimi delavnicami, trgovinicami in
gostinskimi lokali. Tu smo poizkusili obvezne cevapcice in
pravi bosanski burek. Seveda smo si $e malo ogledali mesto,
njegovo bogato kulturno dedis¢ino in se zamislili ob Se vedno

" a r-: "Lg
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Utrip na Bascarsiji Foto Miro Razman

vidnih poskodbah in ranah zadnje vojne, o Eemer najglasneje
govorijo bele piramide na grobovih mnogih pokopalis¢.

Seveda smo imeli dovolj ¢asa tudi za uZivanje ob animaciji v
zdravilni vodi in v ostali ponudbi toplic. Clanice in ¢lani smo

bili zelo zadovoljni in upamo, da se bomo odpravili Se na kak
podoben vecdnevni izlet.

Miro Razman,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
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Razmisljanje ob materinskem dnevu

Nobena vrv ne more tako mocno vleci ali tako trdno
povezovati, kot povezuje tanka nitka, ki je stkana med
materjo in otrokom. V tem pomladnem éasu, ko se narava
prebuja in si Zelimo vec prijaznih besed in ljubezni, se
spomnimo svoje matere in ji poklonimo najlepsi cvet,

cvet ljubezni in spostovanja. Véasih se sramujemo reci:
rad/rada te imam. Kdaj smo te besede slisali od svojih
najdrazjih, kdaj smo jih sami izrekli? Verjemite, da bodo te
carobne besede polepsale praznik nasim mamam.

Ko si mlad in poln delovnega elana, je tvoja glavna naloga,
da je druZina zadovoljna in materialno preskrbljena. Toda
leta tecejo, otroci odrastejo, docakas zasluzeno pokojnino,
ti pa si $e vedno tista Zena in mama, ki z budnim o¢esom
vodis in spremljas svojo druzino, jo razvajas z dobrotami in se
veseli§ vnukov, ki ti lep3ajo Zivljenje. Vendar te srece nimajo
vse zenske na svetu; nekatere so zatirane, brez sredstev za
prezivljanje in osamljene. Morda jim je usoda dolocila, da
jesen Zivljenja prezivljajo same, a v upanju, da otroci niso
pozabili nanje. Bo prispel odgovor na pismo ene od takih
osamljenih mater?

Telefonski odzivnik
dedka in babice

Dobro jutro ...

Trenutno se ne moreva javiti, zato vas prosiva, da
po pisku pustite sporocilo.

Ce ste eden od nasih otrok, pritisnite 1,

Ce potrebujete varstvo, pritisnite 2,

Ce zelite, da vam posodiva avto, pritisnite 3,

Ce Zelite, da vam opereva in zlikava, pritisnite 4,
Ce Zelite, da vnuki prespijo pri nama, pritisnite 5,
Ce zelite, da greva po otroke v Solo, pritisnite 6,

Ce Zelite, da pripraviva kosilo in vam ga
dostaviva, pritisnite 7,

Ce bi raje jedli pri nas, pritisnite 8,

Ce potrebujete denar, pritisnite 9,

e naju Zelite povabiti na vecerjo in v gledalisce -
zacnite govoriti, poslusava!

Draga hcerka!

Neko¢, ko bos postala mati, neko¢, ko bos ¢utila
tako, kot cutim jaz sedaj, bos spoznala, da nisi
ravnala prav. Jokala bos, kot sedaj jokam jaz.
Nikoli nisem verjela, da bos odsla v Sirni svet, ljuba
héerka moja. Moje srce drhti, ko gledam tvoje slike:
rocice stegujes proti meni in se smehljas. Ljubila
sem vsak trenutek, ko si se v mojem objemu
pocutila varno. Héerka moja, Ce bi z vsako minuto,
ko mislim nate, pridobila le eno sekundo Zivljenja,
ne bi nikoli umrla. No¢ in dan si z mano. Ce ti

je hudo in ti gre kaj narobe, vedi, da e Zivi tvoja
mati, ki te ima neskoncno rada in verjame vate. Ti
si moje edino bogastvo, edina misel in upanje. Ko
se zjutraj zbudim, najprej pomislim nate in potem
cakam, cakam, da prides, da te objamem, otrok
moj, dete moje zlato, ti sad ljubezni moje.

- Te poljublja in pozdravlja tvoja mati.

Vlasta Markovi¢, Drustvo za osteoporozo Ljutomer

Novoletno praznovanje

Ko sonce slo je v zaton,
prisli smo v kulturni dom,
tu novoletna je zabava,
ki bolne in zdrave pozibava.

Zacelo se z govorom je in kulturo,
kar trajalo je kaksno uro,
potem smo s hrano in pijaco se ogreli
in se ob Zivi glasbi zavrteli.

Plesalo mlado je in staro,
saj prisli smo na zabavo,
Halgato bend pa dobro ve,
kako razmigati kosti, hrbet in srce.

Vecer precudovit je bil,
vsak od nas se je veselil.
Ko bi le novo leto
bilo vsem tako lepo zaceto!

Milena Markuta,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
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Ne le za zdravje. Skrbimo za

Prizadevamo si za dobrobit ¢loveka. Zato ljudem
po vsem svetu zagotavljamo inovativna zdravila,
cepiva in veterinarske izdelke.

Znamo prisluhniti bolnikom, zdravnikom in ostalim
partnerjem. Njihove potrebe nas vodijo pri iskanju
in zagotavljanju reSitev, ki na podrocje varovanja
zdravja prinaSajo napredek.

Vec o nasem delu na www.msd.si.
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