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Obeta se nam epidemija zlomov

Osteoporoza je danes eden glavnih zdravstvenih problemov
evropskih drzav. Samo v Sloveniji se letno zgodi okrog

16.000 osteoporoznih zlomov, kar nas po zadnjih ocenah
stane priblizno 56 milijonov evrov. Vecina denarja gre za
neposredno oskrbo zlomov in za rehabilitacijo po zlomih,

le manjsi del pa za zdravila, s katerimi skusamo te zlome
prepreciti. Slovenija naj bi bila med tistimi evropskimi
drzavami, v katerih se bo Stevilo osteoporoznih zlomov zaradi
staranja prebivalstva najbolj povecalo in bo leta 2025 doseglo
Stevilko 22.000 letno s povisanjem stroskov na okrog 77
milijonov evrov.

Obeta se nam torej prava epidemija ziomov. Ce jo Zelimo zajeziti,
moramo zdravstveno politiko s skupnimi mo¢mi prepricati, da
naj osteoporoza postane ena glavnih zdravstvenih prioritet v
drzavi. Le tako bo na voljo ve¢ denarnih sredstev. Strokovno
podlago za ukrepanje Ze imamo. To so smernice za odkrivanje
in zdravljenje osteoporoze, ki smo jih objavili lansko leto. V
skladu z zadnjimi znanstvenimi dognanji smernice pri odlocitvi
za zdravljenje upostevajo stopnjo tveganja za zlom ali klini¢no
diagnozo osteoporoze. Diagnoza osteoporoze na podlagi
merjenja kostne gostote z DXA, ki je bila klju¢na za ukrepanje vse
do nedavnega, je manj pomembna. Ze kar nekaj ¢asa namre¢
vemo, da vecino osteoporoznih zlomov pravzaprav dozivijo
bolniki, ki sploh nimajo osteoporoze na DXA. Tveganje za
osteoporozne zlome lahko enostavno in brezpla¢no izracunamo
s pomocjo racunalniskega orodja FRAX; ki ga je razvila Svetovna
zdravstvena organizacija. Veseli me, da se je novi koncept ocitno
dobro uveljavil, saj smo bili Slovenci v lanskem letu s skoraj
14.000 obiski na milijon prebivalcev najbolj vneti uporabniki
spletne strani FRAX na vsem svetu.

Na podlagi FRAX smo skupaj z druZinskimi zdravniki nedavno
izdelali tudi protokol za vodenje bolnikov z osteoporozo

v referen¢nih ambulantah, ki je dobil zeleno lu¢ na vseh
strokovnih komisijah in naj bi v praksi zazivel $e letos jeseni. Gre
za ambiciozen projekt, ki postavlja skrb za zdrave kosti ob bok
preprecevanju bolezni srca in oZilja, sladkorne bolezni, astme,
depresije in $e nekaterih drugih pomembnih zdravstvenih
problemov. V sodelovanju s travmatologi smo nedavno pripravili
tudi navodila za zdravljenje osteoporoze pri bolnikih, ki so Ze
utrpeli osteoporozne zlome in so zaradi tega visoko ogrozeni za
nove zlome. Caka nas 3e bolj dosledna uveljavitev teh priporocil
v vsakdanji klini¢ni praksi, morda s pomocjo posebnih sluzb

za zlome, kot so to Ze uredili v nekaterih drugih evropskih
drzavah. Dosedanije tuje izkudnje namrec kaZejo, da lahko na ta
nacin ucinkovito prepre¢imo osteoporozne zlome, obenem pa
prihranimo precejsnja financna sredstva.

Doc. dr. Tomaz Kocjan, dr. med.

Dodatna sredstva bodo nujna, ¢e bomo Zeleli na podro¢ju
osteoporoze ohraniti sedanjo zelo dobro dostopnost do

vseh zdravil na zeleni recept, ki nam jo upravi¢eno zavidajo v
marsikateri drugi evropski drzavi. V bliznji prihodnosti bodo
namre¢ na voljo nova zdravila za zdravljenje osteoporoze, ki so v
raziskavah zelo ucinkovito zmanjsala tveganje za osteoporozne
Zlome. In ne nazadnje: epidemije osteoporoznih zZlomov
zagotovo ne bomo zajezili zdravniki sami. Uspeh si lahko
obetamo le v dobrem sodelovanju z vami, torej z bolniki in vasimi
drustvi. Glede na odli¢no skupno delo do sedaj menim, da smo
lahko kljub tako zahrbtnemu nasprotniku, kot je osteoporoza,
vendarle optimisti¢ni in upamo, da se negativne napovedi glede
porasta Stevila zlomov pri nas ne bodo uresnicile.

Doc. dr. Tomaz Kocjan, dr. med, endokrinolog,

Univerzitetni klini¢ni center Ljubljana
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OBCNI ZBOR
CLANOV ZVEZE

13. marca 2014 smo se predsednice
drustev srecale na obcnem zboru.
Gostoljubje so nam nudili v Termah
Dolenjske Toplice. Pregledale smo delo
drustev v letu 2013, Predsednica Zveze
Dusa Hlade Zore je Cestitala vsem za
dobro opravljeno delo, e posebe]
drustvu iz Velenja za organizacijo pri-
reditve ob lanskem svetovnem dnevu
osteoporoze. Potrdile smo porocilo
predsednice ZDBOS in tudi porocilo
predsednice nadzornega odbora Anice
Pavlin o finan¢nem poslovanju. Kljub
finan¢nim tezavam so bili zacrtani
programi tako v drustvih kot na Zvezi
realizirani, kar je prav gotovo pogojeno
z zavzetim delom vseh prostovoljk.
Vsebinski nacrt dela za leto 2014

je osredotocen na ozavescanje in
izobrazevanje, da bi bila osteoporoza
$e bolj razpoznavna, da bi ¢im vec ljudi
vedelo vec o njenih vzrokih in kako jo
preprecevati. Informacije o tem Zelimo
usmeriti k mladim, zato naj drustva
poiscejo v sodelovanju s predavatelji
zdravstvene vzgoje poti v izobraZevalne
ustanove,

Naslednji dan se je sestal Se upravni
odbor Zveze. Najdlje smo se zadrzali ob
finan¢nem porocilu in nacrtu za tekoce
leto. Sredstva FIHO so bila Ze doslej
majhna, sedaj pa so jih Se razpolovili.
Tezave imajo tudi farmacevtske druzbe,
ki so nas prejsnja leta donirale. Izid
jesenske Stevilke Soncnice, ki predstav-
lja za vecino ¢lanstva edini stik z novo-
stmi pri nasi bolezni, je tako vprasljiv.
Zato so nekatere ¢lanice upravnega
odbora predlagale, da bi postnino za
svoje ¢lane pokrila drustva sama.
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SVETOVNI
KONGRES
O OSTEOPOROZI

Med 2.in 5. aprilom je v $panski

Sevilli potekal svetovni kongres o
osteoporozi, osteoartritisu in misi¢no-
skeletnih boleznih, ki se ga je udelezila
tudi predsednica ZDBO Slovenije Dusa
Hlade Zore. Na kongresu se je zbralo
preko 3500 udelezencev, od zdravnik-
ov, znanstvenikov, mladih razisko-
valcev do predstavnikov nacionalnih
zdruzenj bolnikov. Tako Stevil¢na
udelezba je srecanje povzdignila v
najvecji evropski izobrazevalni dog-
odek in najbolj Zivahen znanstveni
forum za izmenjavo znanja s podrocja
omenjenih bolezni.

Osrednja pozornost je bila namenjena
najnovejsim odkritjem o teh boleznih,
na posameznih simpozijih pa so
ugledni strokovnjaki spregovorili tudi
0 ucinkovitosti in varnosti zdravil proti
osteoporozi pri starostnikih, kaksna
naj bo prehrana Zzensk v menopavzi.
V predavanijih je bilo veliko govora

0 pomenu prehrane in gibanja pri
starejsi populaciji. Izpostavljen je bil
predvsem pomen nezadostnega
uZivanja beljakovin pri starejsih. Pos-
ledica pomanjkanja beljakovin v hrani
je nezadostna izgradnja misi¢ne mase
in s tem vecja moznost za padce in
posledi¢ne zlome. UdeleZzenci konfer-
ence so spregovorili $e o tar¢nem
zdravljenju osteoporoze in seveda

0 najnovejsih smernicah pri njenem
zdravljenju.

o

EVROPSKA
PRIPOROCILA

Posvetovalna skupina za osteoporozo
pri Evropski uniji je novembra lani na
posvetovalnem sestanku obravnav-
ala dve porocili o stanju na podrocju
osteoporoze v posameznih drzavah
¢lanicah Evropske unije. Porocili
prinasata pomembne podatke o pre-
ventivnem delu ter moznostih zdrav-
lienja v posameznih drzavah, obenem
pa opozarjata tudi na razkorake med
potrebami in dejanskimi moznostmi
za bolnike. Porocili si lahko tudi sami
ogledate na spletnih straneh: http://
share.iofbonehealth.org/designer/EU/
|OF-Brussels_2013-EU_27-JCompston.
ppt in http://share.iofbonehealth.org/
designer/EU/IOF-Brussels_2013-Score-
card_EU-JKanis.ppt.
Na srecanju je posvetovalna skupina
pod vodstvom predsedujoce Juliet
Compston (na sliki zgoraj) sprejela
tudi zavezo, da bo e naprej delovala
kot forum za uresni¢evanje potreb
posameznih drzav ¢lanic ter poskusala
vplivati na evropske poslance,
odlocevalce na podrocju zdravstvene
politike, in druge vladne uradnike, da bi
se osteoporoza uvrstila med prioritetne
zdravstvene teme. Skupina si je zato
zadala tudi dva cilja, in sicer:
- da se vsak ¢lan posvetovalne skupine
v svoji drzavi o tej temi pogovori
z ministrom za zdravje, evropskim
poslancem ali drugim vladnim pred-
stavnikom in
- da osteoporoza in zdravstvena
obravnava zlomov do konca leta
2014 v posameznih drzavah postan-
eta del nacionalnega zdravstvenega
prioritetnega programa.
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SVETOVNI DAN
OSTEOPOROZE 2014

Letosnji svetovni dan osteoporoze, ki
ga bomo praznovali 20. oktobra, bo
posvecen preprecevanju te bolezni pri
moskih. Svetovni dan praznujemo od
leta 1996, vse prireditve ob njem pa

S0 namenjene dviganju ozaves¢enosti
0 bolezni, o pomenu preventive,
pravilne diagnostike in pravoc¢asnega
zdravljenja. Leto3nje sporocilo bo
veljalo predvsem moskim, saj se tako
oni kot njihovi zdravniki premalo
zavedajo razsirjenosti te bolezni tudi
med mocnejsim spolom. Osteoporoza
namrec¢ prizadene vsakega petega
moskega po 50. letu starosti. Po podat-
kih Mednarodne fundacije za oste-
OpOrozo je tveganje za osteoporozni
zlom pri moskem visje, kot je tveganje
za razvoj raka prostate. V nekaterih
delih sveta, denimo v Avstraliji, pa so
ocene Se visje, saj je po 60. letu starosti
ogrozen Ze vsak tretji moski. Poleg
tega je pri moskih, ki utrpijo oste-
oporozni zlom, kakovost Zivljenja okrn-
jena bolj kot pri Zenskah. V Sloveniji bo
osrednje praznovanje svetovnega dne
osteoporoze potekalo v Ljutomeruy,
kjer se bo znova zbralo vec sto ¢lanic
in ¢lanov iz vseh slovenskih drustev.

SPOZNAVALA BRUSEL]

Na povabilo evropske poslanke Mojce poslanec je namre¢ moski, starejsi od
Kleva Kekus je konec marca v Belgijo 60 let.

v evropsko prestolnico odpotovalo Vas zanima tudi, kam gre evropski de-
21 predstavnic slovenskih drustev nar? Kljub nepredstavljivim Stevilkam
bolnikov z osteoporozo in Zveze 0 zaposlenih v Bruslju zagotavljajo, da
drustev. Dolgo avtobusno voznjo so za administracijo porabijo zgolj dobrih
odtehtali lepo vreme v Bruslju, ki so ga 5 odstotkov evropskega proracuna,
tamkajsnji prebivalci delezni le redko, krepka tretjina ga gre za izenacevanje
ter Stevilna zanimiva nova spoznanja o razlik med posameznimi regijami,
delovanju Evropske unije in Zivljenju v slaba tretjina za kmetijstvo, desetina
milijonskem kozmopolitskem mestu. pa za razvoj podezelja in okolje.
Evropska poslanka in veleposlanik Z obiskom Parlamentariuma s sodo-
Rado Genorio sta zbrano druscino bno razstavo o zgodovini in delovanju
z vseh koncev Slovenije Ze prvi dan Evropske unije smo si udeleZenke 3e
sprejela v samem centru mesta, utrdile znanje o tej instituciji, nato pa
na sedezu stalnega predstavnistva je son¢no popoldne povabilo na ulice.
Republike Slovenije pri Evropski Med trgovinice z belgijsko ¢okolado,
uniji. Naslednji dan pa nam je Mojca male pivovarnice, na osrednji bruseljski
Kleva Kekus v Evropskem parlamentu trg in do znamenitega decka, ki lula ...
skupaj s svojo asistentko Manjo Zorko Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
predstavila delovanje te velike druzine Slovenije se Se enkrat zahvaljuje evrop-
drzav, ki jo danes sestavlja 28 ¢lanic. ski poslanki Mojci Kleva Kekus in njeni
Njeno osr¢je tvorijo tri institucije: ev- ekipi za povabilo in lep sprejem.

ropski parlament, evropska komisija in
svet Evropske unije. Da je to res velika
druzina, pri¢a podatek, da evropska
komisija kot strokovno telo zaposluje
okrog 30.000 usluzbencev, evropski
parlament kot tisti, ki potrjuje zakone,
pa 7000 usluzbencev. Med njimi je
trenutno 766 evropskih poslancey,
tudi osem slovenskih.V iziemno
zanimivem pogovoru s poslanko in
njeno asistentko smo nasli priloZznost
tudi za izmenjavo mnenj o tej evropski
instituciji. Same Zenske predstavnice
smo si delile mnenje, da bi morali biti
mandati evropskega poslanca ome-
jeni, med njimi pa bi moralo sedeti ve¢
mladih in Zensk. Povprecen evropski
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6 Zdravje in medicina

Sarkopenija

1 4 A
Levo misice aktivnega ¢loveka, desno pa misice z usahlo misicno mocjo in maso.

Pri¢akovana Ziviljenjska doba prebivalcev razvitega sveta
raste in do sredine tega stoletja se bo Stevilo starejsih od 80 let
Ze potrojilo. Staranje pa prinasa tudi vse vec degenerativnh
obolenj. Med geriatricne sindrome uvr§¢amo tudi sarkopenijo.
Po definiciji je to s staranjem povezano zmanjsevanje misicne
mocdi, zmogljivosti in mase, kar vodi v manjso sposobnost
skrbeti zase, v krhkost in smrt.

Do osteoporoznih zZliomov prihaja pri padcih s stojne visine.
Tak padec nastane pogosto zaradi Sibkih misic, ki niso vec
sposobne vzdrzevati ravnotezja, ko se ¢lovek skusa ujeti. Zato
50 osteoporozni zlomi vzro¢no povezani s sarkopenijo.

Ce preprecujemo in zdravimo usihanje misic, hkrati u¢inkovito
zmanjsujemo tudi pojavnost zZlomov. V misici se podobno kot
v kosti stalno izmenjujeta razgradnja, ki ji pravimo katabolizem,
in gradnja ali anabolizem. Ce je razgradnja vecja od gradnje, se
misica tanjsa in izgublja svojo funkdijo.

Pogostost pojavljanja

Sarkopenija prizadene 50 odstotkov 80-letnikov in predstavlja
velik problem za posameznika in druzbo, ki mora takemu
¢loveku nuditi ustrezno pomoc. Do neke mere je sarkopenija
obicajen pojav, povezan s staranjem. Misi¢na moc in
zmogljivost se pri¢neta zmanjsevati Ze po 50. letu starosti, in
sicer za odstotek do dva na leto. Po 60. letu je upad 3 - 4%
letno, kasneje Se hitrejsi.

Vzroki

Usihanje misic je povezano z zmanjsevanjem koli¢ine
anabolnih hormonov. Misi¢na masa in mo¢ usihata pri
nekaterih hitreje kot pri drugih. MoZnost sarkopenije
povecuje oksidativni stres, saj moti normalen metabolizem
v misici. Posebno ogroZeni so debeli posamezniki. Pri njih se

med misi¢na vlakna vrine masc¢oba, kar moti pretok krvi. V
starosti je prekrvavitev Ze sicer zmanjsana, manj je drobnih
kapilar in tudi Zilna stena ne deluje vec kot neko¢. Misi¢na
celica ne dobi hranil — aminokislin, ki bi jih vgradila v svojo
beljakovino. Razen tega je debelost povezana s subakutnim
vnetjem, kar moti metabolizem misice. Zelo ogroZeni so
tudi ljudje, ki veliko mirujejo, in tisti, ki se ne prehranjujejo
pravilno. Ce jedo premalo beljakovin, se migi¢na celica v fazi
anabolizma kljub telesni aktivnosti ne more izgrajevati, saj
ni dodatnih aminokislin, ki bi jih vgradila v svoje beljakovine.
Tudi pomanjkanje vitamina D je v starosti eden od vzrokov
sarkopenije.

Diagnoza

Maso misic lahko merimo na enaki napravi kot kostno gostoto,
a meritev Zal ne pove ni¢ o kvaliteti misic in njihovi zmogljivosti.
Enako sicer velja tudi za meritve kostne gostote. Zato je meritev
z DXA napravo ena od moznosti, ki jih uporabimo v takem
primeru. Pomagamo si lahko $e z bioimpendanco, racunalnisko
tomografijo (CT), magnetno resonanco (MR), metodo PET in
drugimi. Kako zmogljive so misice, pa ugotavljamo z razli¢nimi
funkcijskimi meritvami. Pri starejsi populaciji je uporabna
metoda meritev SPPB (ang. Short Physical Performance
Battery), kjer iz sklopa treh razli¢nih testov ugotovimo
zmogljivost posameznika.

Posledice sarkopenije

Posledica sarkopenije je krhkost. Gre za splosen upad vseh
funkcij. PridruZijo se kroni¢ne bolezni. Teza se zmanjsa za

pet ali ve¢ kilogramov. Clovek se vedno tezje giblje, misice

s0 sibke, nenehno se pocuti utrujenega in iz¢rpanega. Vse to
so znaki krhkosti. Tak ¢lovek bo verjetno kmalu oblezal in ne
bo vec vstal, ¢e ne bo deleZen ustrezne prehrane in pomoci
kineziologa, ki bo poskrbel za treninge modi in vzdrzljivosti ter
po potrebi $e za treninge ravnoteZja, koordinacije in gibljivosti.
Ce krhka oseba te pomoci ne dobi, pride do poslabsanja
kroni¢nih obolenj, nepokretnosti in smrti.

Preventiva in zdravljenje sarkopenije

Za ustrezno obravnavo sarkopenije sta enako pomembna
gibanje in ustrezna prehrana. Pri svojem delu pogosto
srecujemo ljudi, ki sicer veliko hodijo, se pa izogibajo mesu, ker
da povzroca raka, in mleku, ker so prebrali neko, kitajsko studijo”
ali pa so slisali, da mlecni izdelki niso zdravi. Mleko, jogurti in
skuta so bogat vir beljakovin in so z manjso vsebnostjo mas¢ob
zdravi za vsakogar, ki nima laktozne intolerance. Enako velja za
Zivalske beljakovine v mesu. Studije kaZejo, da ima vecina starih
ljudi v hrani premalo beljakovin, Zenske e manj kot moski.
Priporoc¢en dnevni vnos je za mlado odraslo osebo 0,8 g/kg/
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Misice 40-letnega aktivnega ¢loveka (triatlonca)

Misice 74-letnega cloveka, ki se ne giblje dovolj

Adipose tissue Sauadesps

dan. Pri sarkopeni¢nem bolniku se ta pove¢ana 1,2-1,5 g/
kg/dan. Bolj ko ¢lovek miruje, ve¢ beljakovin potrebuije, lezeca
oseba tudi 2 g/kg/dan ali celo vec. To ne velja le za ljudi z
okvarjeno ledvi¢no funkcijo. Za lazjo orientacijo: normalno velik
zrezek tehta 110 gramoy, a vsebuje le 30 gramov beljakovin.

En jogurt vsebuje 6 gramov beljakovin, prav toliko eno jajce.
Najbolje je, da so beljakovine dnevno razdeljene v tri obroke.

Gibanje je najcenejsi in najucinkovitejsi pristop k obravnavi
sarkopenije. Med 10-dnevnim leZzanjem star ¢lovek izgubi
9% misi¢ne mase nog, mlad pa v enakih pogojih med
28-dnevnim leZzanjem le 2%. Zato je v starosti telovadba
pomembnejsa kot v mladosti. Ce misic ne stimuliramo s

Zdravje in medicina 7

kontrakcijo (skr¢enjem, kréenjem), nam pravilna prehrana ne
bo veliko koristila. Za preventivo in zdravljenje sarkopenije
svetujemo treninge modi in vzdrzZljivosti. Med treningom moci
poteka v misici katabolizem, med pocitkom, ki sledi telovadbi,
pa se misica znova gradi. Zato je eno uro pred treningom
potreben beljakovinski obrok. Alternativa so dodatki BCAA
(angl. branched chain amino acid) esencialnih aminokislin po
treningih.

Po ogrevanju, npr. po 10-minutnem teku na stezi ali voznji
sobnega kolesa, naredimo 3 serije po 8 vaj. Vsako vajo
ponovimo tolikokrat, da so zadnje ponovitve narejene s
skrajnim naporom; pri 60 do 80% skrajnega moznega napora
pa velja, da naredimo vsaj 7 do 10 ponovitev. Koliksna naj bo
obremenitev, doloci kineziolog za vsako vajo posebej. Med
serijami si vzamemo 3-minutne pavze. Zaklju¢imo z razteznimi
vajami. Priporoceni trening mora biti prilagojen zmogljivostim
posameznika. Izvedljiv je pri vsaki starosti, tudi pri krhkih in zelo
odvisnih osebah.

Neposredni rezultati pravilne vadbe za mo¢ so tudi do
200% povecanje misi¢ne moci, jakosti in vzdrzljivosti ter do
10% povecanje velikosti misi¢nih vlaken. Posredni ucinki
vadbe za moc pa so vecje ravnoteZje, velja gibljivost, boljsi
kardiorespiratorni status, manj zdrsov in padcev, boljsi
metabolizem, vecja kostna gostota in ¢vrstost tetiv ter boljsa
mobilnost.

Vadbe ne priporo¢amo le v primerih, ¢e ima oseba akutni
miokardni infarkt, nestabilno angino pektoris, nekontrolirane
aritmije, akutne bolezni, vnetne bolezni, odpoved ledvic ali
tireotoksikozo.

Ljudi je potrebno za vadbo navdusiti in motivirati. Ni

vseeno, kako se vaja izvaja, zato tudi ni vseeno, kdo taksne
treninge vodi. Izrazito izboljsanje opaZzamo na zacetku
vadbenega procesa, kasneje pa je napredek pocasnejsi.
Vadbo je potrebno ciklizirati in ves ¢as spreminjati, povecevati
intenzivnost in koli¢ino, med treningi pa pocivati. Stalno
ponavljanje enakih treningov ne vodi v nikakrsen napredek.
Pravilni treningi pa vodijo v izboljsanje misi¢ne mocdi, jakosti in
vzdrZljivosti ter v povecanje misi¢ne mase. In v zadovoljstvo s
samim seboj.

Povzetek

Za preventivo in zdravljenje sarkopenije so potrebni vodeni
treningi moci, prehrana z dovolj velikim vnosom beljakovin v
obrokih in v povezavi s treningi modi, vaje za vzdrZljivost ter
vitamin D.

Darja Gasperlin Dovnik, dr. med., Center za densitometrijo v Celju
Marusa Dovnik, diplomirana kineziologinja
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Jemljete vec¢ zdravil hkrati?

Previdno!

Odnos do ohranjanja in varovanja zdravja stopa v zadnjem
casu vedno bolj v ospredje. Na eni strani je to logi¢na posle-
dica boljse informiranosti ljudi v povezavi z zdravim naci-
nom Zivljenja, na drugi strani pa narascanje stevila starejse-
ga prebivalstva prinasa dolocene spremembe, ki se odrazajo
v patologiji, kar vodi v naraséanje porabe zdravil.

Razli¢ne raziskave s tega podrocja, Se posebej med starej-
$imi, so pokazale presenetljivo visok deleZ tistih, ki jemljejo
socasno tudi vec kot pet razli¢nih zdravil dnevno. Ta ugotovi-
tev je pomembno opozorilo tistim, ki sodelujejo v postopkih
zdravljenja, kot tistim, ki so odgovorni za javno zdravje, da je
za ucinkovito in varno zdravljenje potrebno storiti nekaj vec.
Cetudi upostevamo dejstvo, da je pri zdravljenju dolocenih
bolezni nujna kombinirana terapija, je Stevilo takih bolnikov
zaskrbljujoce. Verjetnost za pojav pomembnih interakcij se

s Stevilom socasno vzetih zdravil povecuje, to pa zamegljuje
izide zdravljenja ali pa vodi k $e dodatnemu Stevilu zdravil, ki
jih bolniki zauZijejo na dan.

Kaj lahko povzroci socasno jemanje vec
zdravil?

Socasno jemanije vec zdravil poveca tveganje za medseboj-
no skodljivo delovanje. Tudi pri tistih zdravilih, pri katerih bi
nezeleni uc¢inki nastopili v manjsi meri, se tveganje povecuje.
Pri so¢asnem jemanju dveh zdravil se verjetnost interakcij
(nastopa nezelenih ucinkov zdravila) poveca za priblizno 13
%, pri Stirih zdravilih, ¢e jih vzamemo socasno, za 38 %, pri
sedmih socasno vzetih zdravilih pa kar za 82 %. Vse interak-
cije sicer niso klinicno pomembne, odvisne so od razlicnega
odziva bolnika na zdravilo.

Klini¢no pomembne interakcije so krvavitve iz prebavil,
upocasnjeno ali neenakomerno bitje srca, nenaden padec
krvnega tlaka, padci in posledi¢no poskodbe ... Ce pride do
taksnih reakcij, je nujna intervencija zdravnika.

Kako se lahko spremeni ucinek zdravil,
Ce jih jemljemo socasno?

Ucinek je lahko povecan ali zmanjsan. Ce vzamemo na primer
socasno zdravilo proti srénemu popuscanju, ki vsebuje ucin-
kovino digoksin, in zdravilo za odvajanje vode, ki istocasno
odplavlja kalij iz telesa, se koncentracija zdravila proti srcnemu
popuscanju lahko v krvi povisa do skodljive koncentracije.
Tudi pri zdravilih za zniZzevanje povisanega krvnega tlaka je
potrebno paziti, e posebej pri sladkornih bolnikih. So¢asno
jemanje zdravila za znizanje sladkorja v krvi in zdravila za

ZniZzanje povisanega krvnega tlaka, na primer zdravila gopten,
lahko izzove hipoglikemijo. Ce bolnik so¢asno z zdravilom za
znizevanje krvnega tlaka vzame 3e zdravilo za lajsanje revma-
ti¢nih tezav, na primer iz skupine nesteroidnih antirevmatikov,
kot so naklofen, olfen, voltaren in nekateri drugi, lahko pride
do dodatnega zniZzanja krvnega tlaka.

Zdravila za lajsanje revmati¢nih teZav lahko povecajo ucinek
zdravilom proti srénemu popuscanju, ki vsebujejo digoksin.
Ce jih bolnik jemlje socasno z zdravili, ki vsebujejo acetilsali-
cilno kislino, na primer z aspirinom, pa povzrocajo krvavitve
iz prebavil. Pri zdravilih, ki vsebujejo zdravilno ucinkovino
simvastatin, ta zniZzuje povisane vrednosti mascob v krvi, ne
smemo socasno vzeti zdravila za sistemsko zdravljenje gli-
vi¢nih obolenj (sporanox). Vrednost prvega zdravila se v krvi
mocno zvisa, kar lahko privede do hudih bolecin v misicah,
oslabelosti in krcev.

Ucinek se lahko podvoji ali pa nastopi
nasprotni ucinek

Socasno jemanije zdravila za lajsanje bolecin in znizanje
telesne temperature — na primer lekadola in zdravila coldrex,
ki delujeta na isti nacin —, privede do podvajanja ucinka.

V takem primeru smo zauZili prevelik odmerek ucinkovi-

ne paracetamol, kar lahko povzro¢i okvaro jeter. Bolniki, ki
jemljejo zdravila za odvajanje vode iz telesa (diuretike), ne
smejo istocasno vzeti zdravila za lajsanje revmaticnih tezav,
na primer ibuprofena, ki mo¢no zmanjsa diureti¢no delovanje
prvega zdravila.

Posebna previdnost je potrebna pri so¢asnem jemanju zdravil
za preprecevanije strjevanja krvi, ki vsebujejo uc¢inkovino
varfarin. Skoraj vsa zdravila, ki bi jih jemali so¢asno, vplivajo na
strjevanje krvi tako, da nizajo ali visajo strjevalni uc¢inek ali pa
negativno vplivajo na dodano zdravilo. Bolniki se morajo

v takem primeru nujno posvetovati in dolociti reZzim jemanja
z zdravnikom ali s farmacevtom.

Primeri interakcij med zdravili na recept
in zdravili, ki se izdajajo brez recepta
Predvsem bi omenila naravno zdravilo, pripravljeno iz sen-
tjanzevke, ki deluje kot naravni antidepresiv. Sentjanzevka
znizuje koncentracijo v krvi vsem zdravilom, ki smo jih vzeli
socasno. Zdravila, ki vsebujejo ¢esen, povzrocajo krvavitve z
antirevmati¢nimi zdravili in z zdravili proti strjevanju krvi. Glog
v kombinaciji z zdravili za srce zviSuje krvni tlak.
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Pomembno je omeniti e dve zdravili, ki sta registrirani, torej
imata dovoljenje za promet z zdravili in jih je mo¢ kupiti v le-
karnah in specializiranih prodajalnah brez recepta. Prvo zdra-
vilo vsebuje suhi ekstrakt korenine ginsenga, ki se priporoca
za izboljSanje sposobnosti organizma, da se laZje prilagaja
neugodnim vplivom, kot so stresi in telesne obremenitve.
Drugo pa je zdravilo, ki vsebuje suhi ekstrakt ginka in se pri-
poroca pri prekrvavitvenih motnjah ter zdravljenju demence.
Poleg teh dveh zdravil se trzijo tudi izdelki, ki vsebujejo enake
ucinkovine, predstavljeni pa so kot prehranska dopolnila, kar
pomeni, da njihova kakovost ni kontrolirana na nacin, ki velja
za zdravila.

Izdelki, ne glede na to, ali so zdravila ali prehranska dopol-
nila, ki vsebujejo ginseng, zavirajo strjevanje krvi, visajo pa
ucinek zdravilom za zniZevanje sladkorja v krvi, pomirjevalom,
zdravilom za redcenje krvi, zdravilom, ki vsebujejo hormone
in kortikosteroide, zdravilom za srce in zdravilom za lajsanje
revmati¢nih teZav.

Izdelki, ne glede na to, ali so zdravila ali prehranska dopolnila,
ki vsebujejo ginko, pa visajo ucinek zdravilom, ki odvajajo
vodo (diuretikom), zdravilom, ki redcijo kri, in zdravilom, ki
znizujejo vrednosti sladkorja v krvi. Zdravilom, ki delujejo proti
kr¢em in antiepileptikom, pa zmanjsujejo ucinek.

Kako vpliva hrana na delovanje zdravil?
Na delovanje zdravil pomembno vpliva tudi hrana, cemur
obicajno ne pripisujemo pomena, ki si ga zasluzi. Zato je zelo
koristno posvetovanje s strokovnjakom. Ob jemanju zdravil,
ki redcijo kri, ni primerno uzivati hrane, ki vsebuje K-vitamin.
To je na primer zelena listna zelenjava, npr. kodrasti ohrovt,
brsti¢ni ohrovt, $pinaca, komarcek ...

Zdravilom, ki delujejo proti depresijam, zmanjsajo delova-

nje mlecniizdelki in siri. Mleko, sir in jogurt zmanjsajo tudi
delovanje antibiotikov. Hrana, ki se ne priporoca ob jema-
nju zdravil za zdravljenje osteoporoze, so Sumece pijace, ki
vsebujejo prevec fosforne kisline, in hrana s preveliko vseb-
nostjo beljakovin, ki preko presnovkov nevtralizira kalcij. Tudi
kava pospesi izlo¢anje kalcija. Alkohol pa rusi ravnoteZje med
vitaminom D3 in kalcijem. Ta zdravila vedno jemljemo z vodo,
vendar Ce je le-ta pretrda, je bolje uporabiti usteklenic¢eno
vodo. Bolniki, ki morajo ob teh zdravilih dodatno jemati se
kalcij, naj naredijo med enim in drugim jemanjem zdravila oz.
kalcija presledek najmanj 30 minut.

Sklepna misel

Ob zakljucku bi rada poudarila, da je za ohranjanje zdravja
in dobrega pocutja potrebno ravnati kar se da racionalno
in upostevati pravila zdravega nacina Zivljenja. Predvsem je
pomembno, da ne postanemo Zrtev nekriti¢nih reklam, ki
prezijo na nas na vsakem koraku in nam obljubljajo zas¢ito
pred boleznimi, dobro pocutje in mladost.

Ko zbolimo, pa vsekakor pois¢imo strokovno pomoc zdravni-
ka, ki bo dolodil terapijo z zdravili na podlagi tehtanja koristi
in tveganj. Ne ustradimo se nezelenih ucinkov, ki so navedeni
v navodilu za uporabo zdravila, saj ti ne nastopajo v vseh
oblikah niti ne pri vseh bolnikih, sicer pa morajo biti navedeni.
Zaupati moramo svojemu zdravniku, ker bo zdravljenje le
tako uspesno.

Predvsem pa natancno upostevajmo navodila zdravnika

in tudi farmacevta, ki ima vsa potrebna znanja in moznosti
pregleda nad zdravili, pozna njihova medsebojna delovanja in
nam je pri zdravljenju lahko v veliko strokovno pomoc.

Nada Irgoli¢, mag. farm,, spec.
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Presejalni projekt tveganja
za osteoporozne zlome

Jeseni 2013 smo v Zvezi drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije v sodelovanju s petimi centri za merjenje mineralne
kostne gostote (MKG) izvedli presejalni projekt glede tveganja
za osteoporozne zlome.

Namen projekta:

S presejalnim projektom smo Zeleli ugotoviti, kaksno je
tveganje za osteoporozne zlome in zdravljenje osteoporoze
na manjsem vzorcu nasih ¢lanov.

Opis poteka projekta:

Sodelujoci centri za merjenje MKG so bili: Gasperlin-Dovnik Darja
iz Celja, Sanabilis iz Maribora, Medivita d. o. 0. iz Murske Sobote,
Ambulanta splosne medicine Gaia iz Postojne in ZC Dravlje d.o.0.
Za vsak center je bilo na voljo 30 kuponov za merjenje MKG

in izracun tveganja za zZlome po algoritmu FRAX. Kupone za
posamezen center je prejelo prvih 30 ¢lanov iz okoliskih drustev
za osteoporozo, ki so se odzvali pismu. Kuponi so bili namenjeni
vsakomur, priporoceni pa predvsem starejsim od 70 let (Zenske)
0z. 80 let (moski); bolnikom, ki so se Ze vec kot 5 let zdravili z
antiresorptivnimi zdravili proti osteoporozi; bolnikom, ki so v
zadnjem letu doZiveli enega ali vec zlomov zaradi osteoporoze,
in/ali bolnikom, ki Ze ve¢ let niso opravili merjenja MKG. Ob
obisku v centrih MKG so zdravniki popisali starost, spol, ali oseba
Ze prejema zdravilo za osteoporozo in ¢e ga, ali ga Ze vel kot 5
let, ter ali je kljub zdravljenju prislo do zZloma zaradi osteoporoze.
Izmerili so tudi T-vrednost, ocenili tveganje za Ziome v naslednjih
10 letih po algoritmu FRAX ter oznacili priporoceno terapijo
(vitamin D, kalcij, zdravilo za osteoporozo). Zveza drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije je razdelila vseh 150 kuponov,
centre pa je obiskalo skupno 134 ¢lanov.

Slika 1 Slika 2
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Rezultati:

Na pregled je v centre za merjenje MKG prislo 127 Zzensk in

5 moskih, za 2 osebi pa podatkov o spolu niso zabeleZili.
Starostno strukturo prikazuje Slika 1. Vec kot Cetrtina oseb
oziroma 27,1% je v Casu pregleda Ze prejemala zdravilo proti
osteoporozi. 24,1% pregledanih oseb je zdravilo prejemalo Ze
vec kot 5 let. Kljub zdravljenju so zlom utrpele 4 osebe (3%).

Z veCanjem starosti glede na starostne skupine, prikazane

na Sliki 1, se je T-vrednost, izmerjena na vratu stegnenice in
skupnem kolku, statisticno pomembno povecevala (p = 0,014
in p = 0,005), medtem ko ni bilo statisticno pomembne razlike
v izmerjeni T-vrednosti ledvene hrbtenice glede na starost.

Z vecanjem starosti se je statisticno pomembno povecevalo
tudi tveganje za Stiri najpogostejse osteoporozne zlome in
tveganje za zlom kolka, izracunano z algoritmom FRAX

(v obeh primerih: p < 0,001). Izra¢un tveganja po algoritmu
FRAX pri osebah, starih do vklju¢no 69 let, in osebah, starih

70 let ali veg, je prikazan na Sliki 2. Pri osebah, starejsih

od 80 let, je bilo tveganje po algoritmu FRAX 3e vecje, in

sicer 27,11% za glavne osteoporozne zlome in 10,13% za
zlom kolka. Glede na slovenske smernice za odkrivanje in
zdravljenje osteoporoze (Kocjan T. in sod., Zdravniski vestnik
2013;81:207-217) je dogovorjeni prag za zdravljenje

z zdravili na podlagi ocene FRAX vsaj 20% tveganje za Stiri
najpogostejse osteoporozne zlome in/ali vsaj 5% tveganje

za zlom kolka. Priporoc¢ena terapija za osebe, udelezene

v presejalnem projektu, je prikazana na Sliki 3.

Izvedbo projekta je podprlo farmacevtsko podjetje Servier.
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Jeklena zenska

Prva jeklena zenska je postala 77-letna,rap babica” Eila Nevanranta s Finske.

Mednarodna fundacija za osteoporozo vsak mesec izbere
Zelezno zZensko. Posebna strokovna Zirija na podlagi prispelih
zgodb izjemnih Zensk izbere tisto, ki najbolj pooseblja moc,
tako svojo notranjo moc kot mo¢, ki jo izkazuje s svojim delom
v druzbi. Jekleno Zzensko meseca mednarodna organizacija
nato kot ambasadorko za osvescanje o osteoporozi izpostavi
na svojih druzbenih omreZjih.

Jeklena Zenska meseca novembra je postala 77-letna Finka, ki
0 osteoporozi ozavesca skozi glasbeno zvrst rap. Decembra
je bila to mlada 20-letna Sportnica Nia Yancopoulos, ki se
kljub resnim tezavam s kostmi ukvarja s Stevilnimi Sporti,
najbolj aktivno pa s kosarko. Januarja je blestela Cehinja
Dana Zatopkova, ki je leta 1952 na olimpijskih igrah prejela
zlato medaljo v metu kopja, danes pa kljub hudi osteoporozi
ostaja velika zagogornica $porta in zdravega nacina Zivljenja.
Februar je pripadel Gal Lousky iz Kibuca v Izraelu. V druzbi,
kjer Stejejo le moski, ji je uspelo premakniti veliko meja in se
postaviti nasilju po robu. Jeklena Zenska marca pa je postala
43-letna Salima Ladak-Kachra, ki z osteoporozo zivi ze od
svojih mladih let. Vecletne izkusnje, kako Ziveti s to boleznijo,
so jo spodbudile, da svoje Zivljenje posveti ozaveScanju

0 pomenu zdravih kosti. V. domacem Torontu v Kanadi je
ustanovila center dobrega pocutja za kosti.

Kandidatko za jekleno Zensko lahko predlagate tudi vi, in
sicer tako, da na elektronski naslov info@iofbonehealth.org
ali na stran Facebook Women of Steel nomination widget
posljete ime kandidatke, njen e-mail naslov, utemeljite, zakaj
jo predlagate, v daljSem zapisu pa opiSete njeno Zivljenjsko
zgodbo in udejstvovanje na podrocju osteoporoze. Zgodbe
dosedanjih Jeklenih Zensk si lahko preberete na spletni strani
www.worldosteoporosisday.org/women-steel.

Novice iz sveta osteoporoze 11

V Hong Kongu
pricakujejo velik
porast zlomov

Najnovejsa porocila Mednarodne fundacije za osteoporozo
kazejo, da se bodo z najveljim povecanjem Stevila zZlomov
kolkov, vretenc in zapestij v prihodnjih letih soocili prebivalci
Hong Konga. To pa bo tamkajsnji druzbi prineslo tudi velike
stroske zdravljenja in vecjo potrebo po skrbi za starejse. Ze
med letoma 2009 in 2015 pri¢akujejo 70-odstotno povecanje
stevila operacij zaradi zZlomov kolkov, zaradi naglega staranja
prebivalstva v azijsko-pacifiski regiji pa naj bi se to Stevilo do
leta 2025 Se podvojilo. Kljub temu osteoporoza v teh dezelah
se vedno ne sodi med bolezni, ki bi jim oblasti posvecale
posebno pozornost. Tudi zato tamkajsnji prebivalci na meritve
kostne gostote ¢akajo tudi po dve ali tri leta, zdravljenje pa je
predvideno 3ele tedaj, ko posameznik Ze utrpi prvi zlom.

Je kava OK?

Med dejavniki tveganja za nastanek osteoporoze je tudi
kava. Prevelike koli¢ine kave slabijo kosti in povzrocajo
njihovo mehcanje, kar lahko privede do osteoporoze.
Znanstvenica Helena Hallstrom pa je skupaj s sodelavci

lani objavila znanstveni ¢lanek, v katerem dokazuje, da
zmerno pitje kave ne vpliva na visje tveganje za nastanek
osteoporoze ali zZliomov. Hallstromova je povecano tveganje
zlomov v povezavi s kavo raziskovala pri dveh skupinah
skupno 31.257 Svedinj. V prvi skupini so bile Svedinje, ki
zauzijejo manj kot eno skodelico kave na dan, v drugi pa
Svedinje, ki popijejo $tiri skodelice ali vec kave na dan.
Vendar pa ne pri drugi in ne pri prvi skupini preucevanih
zensk niso opazili povelanega tveganja za zlome zaradi
pitja kave. Podobne rezultate je pokazala tudi Studija pri
moskih, v kateri je sodelovalo 45.339 moskih. So pa kljub
temu vendarle ugotovili, da imajo ljubitelji velikih koli¢in
kave za stiri odstotke niZjo vrednost mineralne kostne
gostote kot tisti, ki spijejo manj kot eno skodelico kave na
dan. Med posamezniki z visokimi dnevnimi odmerki kave in
hitro presnovo kofeina so opazili tudi nizjo mineralno kostno
gostoto stegneni¢nega vratu. Znanstvenica je ob vplivu
kave raziskovala tudi, kako na osteoporozo vpliva pitje ¢aja,
in ugotovila, da med njima ni nikakrdne povezave.
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Preventivni pregledi za Zenske

Danes so mnoge Zenske med 40. in 50. letom videti mladostne
in vitalne, a telo tudi njim dosledno steje leta. Ta prinasajo
dolocene zdravstvene spremembe, ki so sestevek naravnih
sprememb v telesu in posledic storilnostno naravnanega
Zivljenja in ki jim je sicer medicina lahko kos, a le, ce jih
pravocasno odkrije.

Zenske po mnenju Dragice Kozina, dr. med, specialistke
fizikalne in rehabilitacijske medicine, ki vodi zdravstveno
sluZzbo v Krkinih termah Talaso Strunjan, namenjajo vec
pozornosti svojemu zdravju in se bolj zavedajo pomena
preventivnega zdravstvenega delovanja kot moski. Med njimi
najdemo veliko taksnih, ki so zaradi vsakodnevnih delovnih
razmer Se dodatno izpostavljene dejavnikom tveganja za
nastanek raznih bolezni (stresno okolje, prisiliena drza na
delovnem mestuy, ...).

Zakaj v Talaso Strunjan

Obmorski center Krkinih term je edinstven zaradi
ponudbe talasoterapije in lege v zas¢itenem krajinskem
parku, kjer je zrak ist in nasicen z aerosoli morja in
borovih dreves. Talasoterapija se uporablja v zdravstvene
in lepotne namene: morska voda (plavanje v bazenih
zmorsko vodo ali morske kopeli), morsko sol (piling in
masaze), morsko blato ali fango (obloge telesa).

Najpogostejse zdravstvene tezave

Med najpogostejse Zenske tezave sodijo osteoporoza,
povisana holesterol in krvni tlak, povecana telesna teza,
sladkorna bolezen, sr¢no-Zilne bolezni ter rak dojk,
materni¢nega vratu in debelega Crevesa. Zato so po mnenju
dr. Kozine preventivni pregledi iziemnega pomena, saj

je njihov cilj zgodnje odkrivanje sprememb, kar je pogoj

za uspesno zdravljenje. »Zelo pomembno je, da v nasem
programu preventivnih pregledov za zenske sodelujejo

Dragica Kozina, dr.
med,, vodja zdravstvene
sluzbe v Talasu Strunjan:
»Preventivni pregledi

SO izjemnega pomena,
saj je njihov cilj zgodnje
odkrivanje sprememb,
kar je pogoj za uspesno
zdravljenje

kardiolog, ginekolog, fiziater ter medicinska sestra, saj
raznolik zdravstveni tim omogoca celostno obravnavo vsake
posameznice,« se pravi vodja zdravstvene sluzbe v Talasu
Strunjan.

Kaj naj vkljucuje preventivni pregled
Redni preventivni pregledi za zenske naj vkljucujejo citoloski
bris PAP, vaginalni ultrazvok in klini¢ni pregled dojk. Zelo
pomembna diagnosti¢na meritev je tudi meritev mineralne
kostne gostote ali denzitometrija. Zdravnica Dragica Kozina
priporoca $e obisk pri kardiologu, ki naj opravi ultrazvo¢no
preiskavo srca in oZilja, obremenitveno testiranje ter EKG.
Bolezni srca in oZilja so sicer $e pred nedavnim veljale kot
usodne za moske, danes pa so najpogostejsi vzrok obolevanja
in umrljivosti Zensk. Pri Zenskah so namre¢ bolezenski znaki
pogosto neznacilni in nepravilno ocenjeni, to tveganje pa se z
menopavzo Se stopnjuje.

Preventivni pregled za zenske v Talaso
Strunjan vkljucuje:

- pregled pri zdravniku specialistu fizikalne in rehabilitacijske
medicine - pregled pri specialistu ginekologu - citoloski

bris PAP « vaginalni ultrazvok « klini¢ni pregled dojk «
antropometrijske meritve (telesna teza, ITM, obseg pasu)

- denzitometrijo - ultrazvoc¢no preiskavo srca in ozilja «
obremenitveno testiranje « EKG - izvid z napotili za zdravljenje
Cena pregleda je 372,80 EUR.

Za vec informacij poklicite Talaso Strunjan,
tel. 05/ 67 64 100, ali obiscite www.talaso-strunjan.si.

r
TERME (J4 KRKN

www.terme-krka.si

Talaso Strunjan

\

AKCIJA: MERITEV KOSTNE

GOSTOTE V TERMAH KRKA

Izkoristite akcijsko ponudbo:
denzitometrija z zdravniskim pregle-
dom - 40 EUR (redna cena 61 EUR).

Poklicite za vec informacij:
Terme Dolenjske Toplice, tel. 07/ 39 19 400
Talaso Strunjan, tel. 05/ 57 64 100

mm SONCN|CA

Oci in st '
Z leti se, tako kot cel organizem, starajo tudi ocesne strukture. Starostna okvara rumene ZAVID
pege (senilna degeneracija makule) je najpogostejsi vzrok okvare vida pri ljudeh, M ;H\

starejsih od 50 let. Vid se poslabsa zaradi sprememb mreznice in Zilnice v rumeni pegi,
ki predstavlja centralni del oesnega ozadja. Tudi siva mrena ali katarakta, to je skalitev FIDIMED

ocesne lece, je pri starejsih ljudeh zelo pogosta. Ima jo kar polovica ljudi, starejsih od 65
let. Tako starostna okvara rumene pege kot tudi siva mrena nastajata postopoma. Z A Z D R AV J E

vitamin A, lutein, :
2eaksantin

Z/godnije odkrivanje — uspesnejSe zdravljenje

Spremembe v vidy, ki jih opazajo ljudje s starostno okvaro rumene pege, so razli¢ne.
Zelo pogost in pomemben simptom je ukrivijena slika — ravne povrsine ali robovi
predmetov niso vec ravni, ¢rke v isti besedi so razlicno velike in popacene. Vid

lahko postane zamegljen, v centralnem delu vidnega polja se pojavi temna lisa. Ce
spremembe s ¢asom napredujejo in se vid poslabsa, se to obic¢ajno zgodi najprej na
enem ocesu in Sele ¢ez ¢as, a ne nujno, tudi na drugem ocesu. Sele ko se vid mo¢no
poslab3a na obeh oceh, postanejo opravila, ki zahtevajo dober centralni vid, oteZena
(branje, pisanje, prepoznavanje obrazov..). Skoraj vsi ljudje s hudo starostno okvaro
rumene pege na obeh oceh ohranijo toliko vida, da lahko nadaljujejo z aktivnostmi,
ki ne zahtevajo natan¢nega centralnega vida. Zdravimo lahko samo nekatere oblike
starostne okvare rumene pege. Splosno priznano je lasersko zdravljenje, pri cemer
sta na voljo dve metodi: laserska fotokoagulacija in fotodinamicna terapija (PDT).

V nekaterih primerih je mozno kirursko zdravljenje. Z metodami zdravljenja, ki so

omega 3-DHA

cink

R . . . v L TR a1 2 47y
danes na voljo, Zal izgubljenega vida ne moremo povrniti. O uspesnem zdravljenju FOMACA 3 ouy O

=z
-
govorimo, kadar nam uspe prepreciti nadaljevanje slabsanja vida. ff—__
Za morebitno uspesno zdravljenje imamo ve¢ moznosti, ¢e bolezenske spremembe 2 = :;;"'/
odkrijemo ¢im prej. V bliznji prihodnosti bodo na voljo zdravila, ki upocasnijo o
napredovanje bolezni in se dajejo v oko v obliki injekcij. s
o

Z napredovanjem sive mrene postaja vid vedno bolj meglen, manj je kontrasta, nekateri
bolniki imajo tezave zaradi bles¢anja. Ce je oko sicer zdravo, lahko vid povinemo z
operacijo, pri kateri odstranimo skaljeno leco ter jo nadomestimo z umetno.

+ Odli¢na vitaminska
Antioksidanti varujejo oci kombinacija
Ocesne strukture so zaradi svoje funkcije izpostavljene svetlobi, s tem pa tudi
$kodljivim u¢inkom ultravijoli¢ne svetlobe in kisikovih prostih radikalov. Skodljive
ucinke svetlobe v ocesu nevtralizirajo tako imenovani antioksidanti, kot so na primer
vitamina C in E, karotenoidi, cink. Pigmenta iz skupine karotenoidov sta lutein in
zeaksanthin, ki ju najdemo tako v rumeni pegi mreznice kot tudi v ocesni le¢i. 1+1/dan
Skodljivi ucinki svetlobe se z leti kopicijo in nastanejo okvare. Napredovanju okvar
kljubuje zadostna koli¢ina antioksidantov .

» Najvec omega-3 med izdelki
2a oCi na slovenskem trgu
» E£no pakiranje, dve kapsuli:

DOBRO JE VEDETI:

Vitamin A in DHA (dokozaheksaenojska kislina) imata vlogo pri
ohranjanju vida. Koristni ucinek se doseze z dnevnim vnosom
250 mg DHA. Cink ima vlogo pri ohranjanju vida in pri presnovi
vitamina A. Vitamin C in € imata vlogo pri zasciti celic pred
oksidativnim stresom, vitamin C pa prispeva tudi k delovanju
2ivcevja ter k zmanjSevanju utrujenosti in izcrpanosti.

Zdrava prehrana in zdrav nacin Zivljenja sta najboljsa preventiva za vse bolezni.
Antioksidante najdemo predvsem v sadju in zelenjavi. Se posebno veliko
karotenoidov je v temno zeleni zelenjavi (Spinaca, ohrovt, brsti¢ni ohrovt, brokol,
grah..). Tveganje za nastanek in razvoj starostne pege, pa tudi tveganje za razvoj sive
mrene, sréno-Zilnih bolezni in rakavih obolenj, naj bi zmanjsala dieta z dovolj sadja in
zelenjave, predvsem temno zelene.

F ld l me d ova Strokouno svetovanje in narocila

h vsak delovnik med 9.in 13. uro.
posvetovalnica Navoljo v lekarnah in specializiranih

. prodajalnah ter na spletni strani
AR SN SE www.fidimed.si.
((e0803235 )

Strokovno svetovanje vsak
delovnik med 9. in 13. uro

Mag. Mojca Urbancic, dr. med, specialistka oftalmologije ﬁ PharmaSwiss

Choose More Life

Ocesna klinika, Klini¢ni center Ljubljana
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14 Intervju

Jurij Furst,

direktor oddelka za zdravila na Zavodu
za zdravstveno zavarovanje Slovenije

Dobrega pol leta je minilo od uvedbe
terapevtskih skupin zdravil. Kaksne
rezultate belezite?

Doslej smo uvedli tri terapevtske skupine zdravil, dodatni
dve prihajata v marcu. Prvi odzivi so bili zelo burni, ve¢inoma
negativni, ampak izkazalo se je, da je bilo malo razlogov za
taksno skepso. Cene zdravil, vkljucenih v terapevtske skupi-
priznanim vrednostim, zato je doplacil sedaj bistveno manj,
kakor jih je bilo takoj ob uvedbi te novosti. Po novem letu
oziroma po uvedbi zadnjih dveh terapevtskih skupin za znize-
vanje krvnega tlaka in znizevanje holesterola so cene padale
iz ure v uro.

Predvideli ste, da bi uvedba
terapevtskih skupin zdravil zdravstveni
blagajni prinesla 10-odstotni prihranek
pri izdatkih. Kaj kazejo stevilke?

Prihranki, ki smo jih obljubljali pri posameznih terapevtskih
skupinah, so realni. Pri zdravilih za nizanje holesterola smo

iz obveznega zdravstvenega zavarovanja na leto nacrtovali
sedem milijonov evrov prihrankov, in to bo tudi realizirano.
Se tri milijone bomo v tej skupini prihranili iz prostovoljnega
zdravstvenega zavarovanja. Pri zdravilih za zdravljenje povi-
sanega krvnega tlaka smo izracunali dobrih 900.000 evrov
prihrankov iz obveznega zdravstvenega zavarovanja, skupaj s
prostovoljnim zavarovanjem pa kar 8,7 milijona evrov prihran-
kov. Tudi tukaj bo plan dosezen.

Zdravniki druzinske medicine so se
ob uvajanju te novosti bali dolgih
vrstin vracanja pacientov z zeljo za
zamenjavo s cenejsim zdravilom. Bali
so se menjav zdravil in poslabsanja
zdravstvenega stanja bolnikov. Kaksne
SO razmere na terenu?

Vse to bi se res zgodilo, ¢e se cene ne bi prilagodile. Tedaj bi
se bolniki res vracali in Zeleli zamenjavo zdravil s taksnimi, ki
jih ne bi bilo potrebno doplacevati. Na zacetku je sicer bilo
nekaj vec vracanja in so zdravniki razumljivo protestirali. Me-
nim pa, da se zaradi padca cen to sedaj dogaja zelo redko.

Kako pogosto se zdravniki posluzujejo
moznosti,ne zamenjuj"?

Te moznosti se lahko posluZijo takrat, kadar ima bolnik pri
vseh alternativnih cenejsih zdravilih, ki so na voljo, nezelene
ucinke ali pa teh zdravil iz kakrdnega koli drugega razloga
ne sme jemati. Torej tedaj, ko je to edino zdravilo, ki ga sme
dobiti. Ta moznost je na voljo zaradi klini¢nih razlogov in ne
socialnih. Verjetno se zdravniki te moznosti sedaj pogosteje
posluzujejo kot pred uvedbo terapevtskih skupin zdravil,
vseeno pa redko in dobro utemeljeno.

Strah je bil tudi, da bodo z dolocitvijo
najvisje priznane cene tezave z
inovativnimi zdravili, da zaradi svoje
viSje cene ne bodo vec prihajala do
bolnikov.

Inovativna industrija se ob teh ukrepih ¢uti ogroZeno, a
potrebno je poudariti, da brez Ze pred desetletiem uvedenih
uvrscati toliko novih zdravil, kakor jih uvrs¢amo. S temi ukrepi
prihranimo denar pri cenejsih, brezpatentnih zdravilih, zato
da lahko kupujemo in placujemo najdraZja zdravila. Ne glede
na njihove proteste je torej jasno, da je s temi ukrepi pridobila
najvec prav inovativna industrija. V Sloveniji imamo na voljo
celo paleto najnovejsih, dragih zdravil. Ce teh ukrepov ne bi
sprejeli, si jih ne bi mogli privosditi.

Se nam obetajo pri terapevtskih
skupinah zdravil Se kakSne spremembe
in dopolnitve seznama?

To je nasa trajna naloga. Smo Sele na zacetku, doslej smo uve-
dli Sele tri skupine od potencialnih 20 ali celo 30 skupin. Vsaj
dve ali tri leta bodo potrebna, da bomo vse uvedli, nato pa jih
bomo sproti posodabljali in dopolnjevali.

Silahko ze kmalu med temi skupinami
obetamo tudi zdravila za zdravljenje
osteoporoze?

Prav gotovo. Do letosnje jeseni jih sicer e ni na vidikuy, slej kot
prej pa bodo tudi ta prisla na vrsto.

I SO C N[ /A |
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Kako lahko neko zdravilo pride na
pozitivno listo in se znajde na zelenem
receptu?

Postopek, pravilnik in merila so natan¢no doloceni. Vsako
zdravilo, ki ga predlagajo farmacevtske druzbe ali stroka,
pogledamo z vec vidikov in ocenimo, kam sodi. Preverimo,
kaksen je terapevtski pomen zdravila. Pomemben je javnoz-
dravstveni vidik, torej ali gre za zdravilo za redke, hude ali zelo
razsirjene bolezni. Ne moremo mimo ekonomskega vidika - ni
namrec vseeno, ali bomo imeli zaradi novega zdravila na leto
nekaj milijonov ali pa samo nekaj sto tiso¢ evrov dodatnih
izdatkov. Gledamo tudi eti¢ni vidik zdravila, torej ¢e je name-
njeno za zdravljenje redkih bolezni. Ko ocenimo, da zdravilo
sodi na listo, nas ¢akajo Se pogajanja s farmacevtskimi druz-
bami glede cene in sklepanje dogovorov. To je dolgotrajen in
zahteven postopek. A vseeno je velika vecina novih zdravil, ki
pridejo v Slovenijo, prej ali slej razvrs¢ena na listo.

Kako obsezen je seznam zdravil na
pozitivni listi?

Konec lanskega leta jih je bilo na pozitivni listi razvrs¢enih
1536, na vmesni 792, skupaj torej 2328 zdravil, ki so krita iz
zdravstvenega zavarovanja.

Koliko zdravil na recept porabimo
Slovenci na leto?

Lani so zdravniki povpre¢nemu Slovencu napisali osem re-
ceptov za zdravila. Skupaj smo zauZili blizu milijarde definira-
nih dnevnih odmerkov zdravil, Stevilke iz leta v leto narascajo.
Za zdravila na zeleni recept smo porabili 445 milijonov evrov,
kar na enega drzavljana znese nekaj ¢ez 216 evrov. Na prvem
mestu so zdravila za zdravljenje bolezni srca in oZilja, na dru-
gem pa Ze zdravila za zdravljenje psihiatri¢nih in nevroloskih
bolezni. Skupni izdatki za zdravila na recept vsako leto nekoli-
Ce pa se omejimo samo na izdatke za zdravila iz obveznega
zdravstvenega zavarovanija, Stevilke narasc¢ajo. Lani so stroski
narasli za 5,2 odstotka oziroma za skoraj 15 milijonov evrov.
Narascajo pa zato, ker v to zavarovanje spadajo vsa najdrazja
zdravila, denimo vsa nova zdravila za zdravljenje raka.

Komu oz. cemu lahko pripisujemo ta
porast uporabe zdravil?

Zagotovo staranju prebivalstva, poleg tega pa tudi vse bolj
intenzivnemu zdravljenju. Smernice se vedno bolj zaostrujejo,
obenem pa vedno vec zdravih ljudi proglasamo za bolne.
Farmacevtska industrija narekuje tempo, ki se mu je medicina
popolnoma podredila. Vprasanje je, kje postaviti mejo in kdaj

zacCeti z zdravljenjem. Zal se te meje vse pogosteje postavljajo
statisticno, namesto da bi za to imeli bolj jasna merila.

Tudi po regijah se poraba zdravil zelo
razlikuje. Kako to?

Res zanimivo, to opazamo pri vseh zdravilih. Pri nekaterih
zdravilih so razlike velike, nekajkratne. Na splodno pa velja, da
je poraba zdravil na zahodu manjsa, na vzhodu vecja. Po vecji
porabi izstopata tudi Krsko in BreZice. Ni pa nujno, da taksna
porazdelitev velja za vse bolezni.

Se Se dogajajo taksni ekstremi, da
posamezni bolniki na leto prejmejo
300 in vec receptov za zdravila?

Se. Imamo nekaj bolnikov, ki potrebujejo velike doze zdravil
in jih enostavno ni moc¢ zmanijsati. Velikokrat je to povezano z
razli¢nimi odvisnostmi.

Kdo izvaja nadzor nad predpisovanjem
in izdajanjem zdravil?

Del pristojnosti glede tega ima Zavod za zdravstveno za-
varovanje Slovenije, strokovni nadzor nad celotnim delom
zdravnika pa izvaja Zdravniska zbornica Slovenije.

Katerih zdravil se glede na smernice
mogoce se vedno prevec predpisuje?
Tezko vprasanje. Glede predpisovanja antibiotikov smo ze
zelo veliko naredili in $e delamo na tem. Stevilo predpisanih
antibiotikov se je zmanjsalo za Cetrtino, a se pri otrocih se
vedno predpisujejo preveckrat. Ocenjujemo, da v tretjini pri-
merov antibiotiki ne bi bili potrebni. Sicer pa vidimo, da bi bilo
mo¢ marsikje zdravila predpisovati bolj odgovorno. Enostav-
no pozabljamo, da imamo v drzavi resne ekonomske tezave.
Obenem tudi ni nujno, da je obilica zdravil za bolnika dobra.
Vec je nezelenih ucinkov, vec je interakcij med zdravili ... Tudi
s projektom farmakoterapevtskih skupin zdravil, ki ga vodimo
v Murski Soboti, opozarjamo na to.

Za kaksen projekt gre?

Druzinskim zdravnikom smo v ekipo dodali klini¢nega
farmacevta. Skupaj imajo Sest sestankov letno, na njih pa se
pogovarjajo o zdravilih, o nacelih zdravljenja. Farmacevt ima
tudi svojo ambulanto, v kateri pregleduje terapijo bolnikov,

ki imajo najvec zdravil. Zdravnikom svetuje, kako optimizirati
zdravljenje. Taksen pristop se je v nekaterih evropskih drzavah
Ze uveljavil.

Natasa Bucik Ozebek
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=¥ 3 nodi:od 1 35 EUR

e A AR
Senior program

Paket vkljucuje: nastanitev s polpenzionom, neomejeno kopanje,
1x dnevno vstop v svet savn, jutranjo gimnastiko in vodno
aerobiko, uporabo kopalnega plasca, animacijski program.

BREZ DOPLACILA ZA ENOPOSTELJNO SOBO.

@ 02 520 27 20 X info@zdravilisce-radenci.si ¥8 www.shr.si

Diagnosticni center Bled

Nudimo vam storitev denzitometrije:

- Ambulanta Bled
(Pod skalo 4, Bled, telefon: 04 579 80 00)

« Ambulanta Ljubljana
(Barvarska steza 4, Ljubljana, telefon: 01 280 46 60)

DIAGNOSTICNI CENTER BLED

Clanom ZDBOS nudimo 20 % popusta pri obisku restavracije
Labod na Bledu, ki spada pod okrilje Diagnosti¢nega centra
Bled, in sicer v primeru, ¢e bo vas racun v nasi restavraciji
znasal vec kot 20 €. Popust se uposteva ob predlozitvi za
tekoce leto veljavne ¢lanske izkaznice drustva.

Ne bodi kot drugi

Prinesi mi roZe, ki divje cvetijo,
odpelji me v goro, kjer skrati Zivijo.
Pokazi mi zvezdo z mojim imenom,
zlozi mi pesem z bizarnim refrenom.
Povabi me véasih v kraje neznane,
mi zjutraj pod okno pripelji cigane.
Povej mi o sanjah Cetudi so gresne,
zaupaj mi Zelje Cetudi so smesne.

Napravi to zmeraj, ne bodi kot drugi,
ljubezen ni reka, ki tece po strugi.
Napravi to zopet, ne hodi po poti,

saj sreca ni nekaj, kar pride naproti.
Poljubi me nezno, ko drugi hitijo,
povabi me v mesto, ko drugi Ze spijo.
Usoda je ziva in mrtvi junaki,

naj e hrepenijo postaje in vlaki.

Feri Lainscek

Opravicilo!

V prejsnji Stevilki Son¢énice smo objavili
seznam ustanov, v katerih ¢lanom ZDBO
Slovenije nudijo posebne ugodnosti pri
meritvah mineralne kostne gostote z
densitometrijo. Ker so se nam pri nekaterih
prikradle napake, jih objavljamo Se enkrat.
Vsem prizadetim pa se iskreno
opravicujemol!

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije

ALOJZIJA ANDERLE, dr. med.,
Zasebna ordinacija za ginekologijo
in porodnistvo

Kopaliska ulica 7

4240 RADOVLIJICA
© 045314950

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

ZDRAVSTVENI DOM HRASTNIK

Novi dom 11
1430 HRASTNIK
® 03 5654 475

Clanom drustev bolnikov z osteoporozo nudijo 10% popust z
veljavno clansko izkaznico.

QRISTOTEL, ZDRAVSTVENI CENTER,
. 0. 0.

Askerceva 1
8270 KRSKO
® 07 4903 000

AMBULANTA ZA DENSITOMETRIJO
DARJA GASPERLIN DOVNIK, dr. med.,

DEXA meritve s svetovanjem

Jenkova 20
3000 CELJE
® 041 755 401

Cena DEXA metritev s svetovanjem je 36 evrov.
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Po zdravje
Vv tujino

| . I|I

Slovenci smo na zdravljenje Ze doslej v dolocenih primerih
lahko odhajali v tujino, z novo, Evropi prilagojeno
zakonodajo, pa so odslej zdravniki specialisti za nase
bolnike se dostopnejsi. In obratno, tudi tuji drzavljani
lahko z letosnjim letom k nam laZje pridejo na pregled.
Vseeno pa velja, da je zdravljenje v tujini prej izjema kot
pravilo, saj se ljudje najraje zdravijo v domacem okolju.
Nova pravila veljajo za nacrtovano zdravljenje, torej

ko se nacrtno odpravljamo v zdravstveno ustanovo v
tujino, denimo na specialisticni ambulantni pregled

k dermatologu, endokrinologu, okulistu, kardiologu,
otorinolaringologu, psihiatru ... Podobno velja tudi za
preglede oziroma posvete glede osteoporoze. Pacient

bi se za tak pregled v tujini lahko odlocil, kadar bi bila
Cakalna doba za pregled pri domacem specialistu
predolga, denimo pri sumu na sekundarno osteoporozo.
Ne moremo pa v tujino po zdravstvene storitve, ki sodijo
na primarni nivo zdravstva. V tujini tako ne moremo imeti
izbranega svojega osebnega zdravnika, ginekologa,
zobozdravnika ali pediatra.

A

Zdravljenje v tujini doslej

Ze doslej nasi bolniki v dolo¢enih primerih odhajajo na

zdravljenje v tujino, Zavod za zdravstveno zavarovanje

Slovenije (ZZZS) pa jim stroske tak$nega zdravljenja krije

neposredno, ne da bi bilo potrebno bolnikom zalagati denar.

Krije jim tudi potne stroske. In kdaj so do zdravljenja v tujini

upraviceni?

1.Ko so doma izé€rpane vse moznosti; ¢e so v Sloveniji
iz¢rpane moznosti, z zdravljenjem oziroma pregledom
v drugi drzavi pa je utemeljeno pricakovati ozdravitev
ali izboljsanje zdravstvenega stanja oziroma prepre(iti
nadaljnje slab3anje.

2.0b nerazumno dolgih ¢akalnih dobah; ce je osebi v
Republiki Sloveniji pri vpisu v ¢akalni seznam doloc¢ena
¢akalna doba, ki presega najdaljso dopustno ¢akalno
dobo, je ta oseba upravi¢ena do povrnitve stroskov
zdravljenja v tuji drzavi.

3.Ce storitve ni mo¢ zagotoviti v zadostnem obsegu;
zavarovani osebi se lahko tudi iziemoma odobri povracilo
stroskov za zdravstvene storitve, opravljene v tujini, ce
teh storitev v Republiki Sloveniji ni mo¢ zagotoviti v
zadostnem obsegu.

4.Ce storitve ni mogoce zagotoviti pravoéasno; skladno
s tem se zavarovani osebi odobri zdravljenje, ki ji ga ob
upostevanju njenega trenutnega zdravstvenega stanja in
verjetnega razvoja bolezni ni mozno nuditi v ¢asovnem
obdobiju, ki je medicinsko utemeljeno.

Novosti pri zdravljenju v tujini

Nova zakonodaja oziroma direktiva pa v zdravstveni

sistem prinasa novost, da se lahko v tujino odpravimo na
specialisti¢ne preglede in zdravljenje, ki so sicer na voljo
tudi v Sloveniji in bi lahko do njih prisli v povsem razumnem
¢asu. Dovolj je samo napotnica osebnega zdravnika, s katero
se denimo namesto na pregled v ljubljanskem klinicnem
centru naroc¢imo v italijanski, avstrijski, nemski ali finski
bolnisnici. Ce vas npr. zaradi tezav s kozo osebni zdravnik
napoti na pregled k specialistu dermatovenerologu, ni
nujno, da slednjega izberete v Sloveniji, ampak se lahko
odlo¢ite za katerokoli drugo evropsko drzavo. Se ve¢, ni
nujno, da izbirate zgolj med zdravniki, ki delajo v javni
zdravstveni mrezi, lahko se odlocite tudi za zasebnega
zdravnika specialista brez koncesije, cesar denimo v Sloveniji
ne morete narediti.
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Pozor: zdravljenje najprej placate sami!

Zakonodaja predvideva, da oseba stroske ¢ezmejnega
zdravljenja najprej krije sama, nato pa povracilo zahteva s
posebnim obrazcem, ki ga dobi na vseh izpostavah Zavoda
za zdravstveno zavarovanje Slovenije. Stroski zdravljenja,

ki jih krije zdravstvena zavarovalnica za zdravljenje v tujini,
pa so tudi omejeni. Zavarovalnica bolniku za zdravljenje

in preglede v tujini povrne le toliksno vsoto, kolikor ta
pregled stane v Sloveniji. Ce je pregled v tujini drazji, mora
razliko doplacati vsak posameznik sam. Ce pa je zdravljenje
v tujini cenejSe, mu zavarovalnica ne izplaca ni¢ ve¢, ampak
zgolj toliko, kolikor je posameznik za zdravljenje v tujini
dejansko placal.

Zastopnik pacientovih pravic

o zdravljenju v tujini

O izkusnjah glede prostega odhoda na specialisti¢ne
preglede v tujino smo povprasali tudi zastopnico
pacientovih pravic Duso Hlade Zore. V njeni pisarni se
je od uveljavitve te moznosti zglasilo ze lepo Stevilo
pacientov, ki jih je to podro¢je zanimalo, njihova
vprasanja pa so zelo raznolika.,Od taksnih, ¢e lahko
v tujini izberejo osebnega zobozdravnika, do tega,
kaksne so moznosti, da v tujini opravijo dolocene
preiskave ali operacije, za katere je v Sloveniji treba
zelo dolgo ¢akati. Zanima jih tudi, ali so $e vedno

za nekatere nacrtovane posege v tujini potrebne
odobritve oziroma mnenja domacih strokovnjakov.
PritoZujejo pa se ve¢inoma takrat, kadar so doloceni
zdravstveni posegi ali druge zdravstvene storitve
zaradi domnevno neutemeljenih razlogov zavrnjeni,’
pojasnjuje Dusa Hlade Zore. In ker se je na zacetku
mislilo, da nova zakonodaja prinasa zelo enostavno
in odprto pot do specialisti¢nih pregledov v tujini,
smo jo povprasali tudi, kakSna je realnost.,Na zacetku
je bilo videti vse zelo optimisti¢no. Pacienti so si
predstavljali, da jim bo sedaj odprta pot do vseh
zdravstvenih posegov, pregledov in tudi storitev

na primarni ravni. V resnici pa ni tako. Pravzaprav

je 3e najlazje opraviti pregled pri specialistih. Ce se
odlocimo za specialisti¢ni pregled, potrebujemo
samo originalno napotnico, ki pa mora biti izdana,
preden pacient opravi storitev. Tezave pa obicajno
nastopijo pri placilu stroskov. Pacient mora stroske
placati vnaprej, povrnjene pa jih nato dobi le v visini
povprecne cene te storitve v Sloveniji. Dodatni so 3e
potni stroski, ki jih mora pacient placati sam. Problem
pa je vec¢krat tudi nepoznavanje jezika,” pojasnjuje
zastopnica.

Primer: Magnetna resonanca roke v Sloveniji stane
201 evro. Ce jo Zelite zaradi krajsih Eakalnih vrst
opraviti v tujini v eni izmed zasebnih specialisticnih
ambulant, kjer denimo stane 448 evrov, vam bo
zavarovalnica po opravljeni storitvi vrnila 201 evro,
ostalih 247 evrov pa bo vas strosek.

Po opravljenem specialisticno ambulantnem zdravljenju v
tujini zavarovana oseba poda vlogo za povracilo stroskov
ambulantnega zdravljenja v tujini na pristojno Obmocno
enoto ZZZS. Vlogi mora zavarovana oseba predloziti:

- originalno napotnico izbranega osebnega zdravnika ali
napotnega zdravnika v Republiki Sloveniji, ki mora biti
izdana pred uveljavitvijo storitve,

- drugo dokumentacijo v primerih, kadar zavarovana oseba
specialisticho ambulantne storitve lahko uveljavlja brez
napotnice v javni zdravstveni mrezi v Sloveniji,

- originalni rac¢un in dokazilo o placilu ra¢una,

- ustrezno dokumentacijo o opravljenem zdravljenju in

- podatke o stevilki racuna in organizaciji, pri kateri je
odprt racun, na katerega se nakaze stroske.

Povracilo denarja lahko pri¢akujete v roku 30 dni po
vlozZitvi vlioge.

Pozor: nekatera zdravljenja mora prej
odobriti ZZZS

V primeru, da Zeli bolnik v tujino oditi tudi na operacijo
oziroma bolnini¢no zdravljenje in bo v bolni3nici tudi
prenocil, se mora s takSno odlocitvijo prej strinjati

Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije. Prav tako
se mora predhodno s tem strinjati, kadar Zeli bolnik

v tujino na zdravstveno storitev, ki zahteva uporabo
visoko specializirane in drage medicinske infrastrukture
in medicinske opreme (denimo scintilacijsko kamero

z detektorjem koincidence, racunalnisko tomografijo,
hiperbari¢no komoro, napravo za slikanje z nuklearno
magnetno resonanco ali napravo za spektrometrijo z
nuklearno magnetno resonanco). Ce tega soglasja v naprej
ne dobite, tvegate, da vam ZZZS po opravljeni storitvi
stroskov ne bo povrnil.

Pozor: do povracila potnih stroskov
niste upraviceni

Medtem ko za zdravljenje v tujini v primeru, da so doma
iz¢rpane vse moznosti in zaradi dolgih ¢akalnih vrst
zdravljenja ni mo¢ zagotoviti v razumnem roku, bolniki
dobijo povrnjene tudi potne stroske, slednje v primeru
odhoda na specialisti¢ne preglede ne velja. Stroskov poti in
spremljevalca zavarovalnica ne vraca.
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Pozor: v tujini ne moremo izbrati
osebnega zdravnika, ginekologa,
pediatra

Zavarovana oseba ni upravicena do povracila stroskov
zdravstvenih storitev v tujini, ko gre za:

- zdravstvene storitve v osnovni zdravstveni dejavnosti
(storitve izbranega osebnega zdravnika, izbranega
osebnega zobozdravnika, izbranega osebnega
ginekologa...),

- zdravstvene storitve na podrocju dolgotrajne oskrbe,
vklju¢no z neakutno bolnisni¢no obravnavo ter
zdravljenjem in nego v socialnovarstvenih zavodih,

- zdravstvene storitve na podroc¢ju pridobivanja in
presaditve delov ¢loveskega telesa,

- zdravstvene storitve na podrocju presejalnih programov
(kot so denimo pri nas Dora, Zora ali Svit).

Najpogosteje v tujino na magnetno
resonanco

Po opazanjih zastopnice pacientovih pravic Duse

Hlade Zore Slovenci na nacrtovano zdravljenje v tujino
najpogosteje odhajamo na tiste preglede, za katere so

v Sloveniji nedopustno dolge ¢akalne dobe, ter takrat,

ko dvomimo v odlocitve domacih strokovnjakov. Samo

v prvem mesecu in pol, kar je nova zakonodaja zacela
veljati, so na Zavodu za zdravstveno zavarovanje Slovenije
stroske specialistichega ambulantnega zdravljenja v tujini
povrnili 188 upravi¢encem, v letosnjem letu (do 26. marca)
pa so prejeli ze 284 vlog za povracilo stroskov. Dosedanja
statistika kaze, da se v tujino najpogosteje odpravljamo na
elektromiografijo, preiskavo, s katero ocenjujemo delovanje
zivcev in misic, ter na magnetno resonanco. Zavarovane
osebe najvec zdravstvenih storitev opravijo v sosednjih
drzavah, najvec vlog za povracilo stroskov na ZZZS prejmejo
za storitve, opravljene na Hrvaskem, v Italiji in Avstriji.

Nenacrtovano - nujno zdravljenje v
tujini

V tujini (drzavah Evropske unije in drzavah, s katerimiima
Slovenija sklenjen poseben sporazum — med njimi so denimo
Makedonija, Bosna in Hercegovina, Srbija, Avstralija) pa smo
vedno upravi¢eni do nujnih zdravstvenih storitev. Nujno
zdravljenje in nujna medicinska pomo¢ pomenita vse tiste
zdravstvene storitve, ki jih ni mogoce odloziti, ne da bi bilo
ogrozeno zivljenje ali zdravje zavarovane osebe. Denimo, ko

Viri:
+ Ministrstvo za zdravje. Direktiva o uveljavljanju pravic pacientov
pri cezmejnem zdravstvenem varstvu. Objavljeno 3. oktobra 2013.
Dostopno prek: http://www.mz.gov.si/si/medijsko_sredisce/novica/
article/670/6675/f450ce10655ea08ccf9eb8cbe1e5a137/.
« MMCRTV SLO. Vrata zdravljenju v tujini so odprta, dolo¢ene omejitve pa
ostajajo. Objavljeno 24. november 2013. Dostopno na: http://www.

Kam po informacije?

Na Zavodu za zdravstveno zavarovanje Slovenije deluje
enotna nacionalna kontaktna tocka, kjer so vsak dan na
voljo za pojasnila.

Nacionalna kontaktna tocka za ¢ezmejno
zdravstveno varstvo

Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije
Miklosiceva cesta 24

1507 Ljubljana

e-posta: kontakt@nkt-z.si

tel. 5t. (00 386) 01/30 77 222

Uradne ure:

Ponedeljek: 9.00 - 12.00 in 13.00 - 15.00
Torek: 9.00 - 12.00in 13.00 - 15.00
Sreda: 9.00 - 12.00in 13.00 - 16.00
Cetrtek: 9.00 - 12.00 in 13.00 — 15.00
Petek: 9.00 - 13.00

Veliko informacij pa najdete na strani: www.nkt-z.si

se med smucanjem v Avstriji poskodujemo, ko na poletnih
pocitnicah na Hrvaskem nas otrok hudo zboli, ali ko si med
delom ali studijem v tujini zZlomimo nogo. Tedaj imamo
pravico do zdravstvenih storitev v javni mrezi zdravstvenih
ustanoyv, v denarnici pa moramo imeti evropsko zdravstveno
kartico, ki nam jo na naso pro3njo pred odhodom v tujino za
dobo enega leta izda ZZZS.V tem primeru posameznikom,
ki potrebujejo nujno medicinsko pomoc v tujini, ni potrebno
nic placati ob obisku v bolnisnici ali zdravstveni ambulanti.
Stroske zdravljenja drzava Slovenija krije neposredno.

Za vse ostale drzave sveta velja, da morajo zavarovane
osebe same poravnati stroske za nujno zdravljenje in nujno
medicinsko pomog, nato pa jim ob vrnitvi domov na osnovi
predloZene dokumentacije ZZZS v upravi¢enih primerih

te stroske povrnejo, in sicer v visini povprecne cene teh
storitev v Sloveniji. Neprijetnostim v zvezi z neposrednimi
placili se zavarovane osebe lahko izognejo s sklenitvijo
komercialnega zavarovanja z medicinsko asistenco v tujini.

Natasa Bucik Ozebek

- rtvslo.si/moja-generacija/vrata-zdravljenju-v-tujini-so-odprta-dolocene-
omejitve-pa-ostajajo/323349.

«+ Republika Slovenija. Nacionalna kontaktna tocka za ¢ezmejno
zdravstveno varstvo. www.nkt-z.si

« Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije. www.zzzs.si
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20 Zdravo in okusno

PRSI MLADEGA PISCANCA,
PECENE

Z MOCARELO IN
PARADIZNIKOM

Sestavine (za 4 osebe):

« 1 Sopek sveze bazilike

« 4 kosi piscancjih prsi

« 3 olupljeni stroki cesna

+ 2 krogli mocarele

« 10 kosov crnih oliv brez koscic, narezanih na tanke rezine
« 3 Zlice olj¢cnega olja

« 5 zrelih paradiznikov

« 2 srednje veliki cebuli, narezani na tanko

«sol in poper iz mlincka

Priprava:

Paradiznik narezemo na priblizno centimeter debele rezine
in jih poloZimo v peka¢, pomazan z oljénim oljem. Cebulo
in cesen podusimo na olj¢nem olju in ju porazdelimo po
paradizniku. Pis¢anca solimo, popramo, pope¢emo na
olj¢nem olju in poloZimo na pripravljen paradiznik. Po
piscandjih filejih nato polozimo $e olive in listice bazilike in
na centimeter debele rezine narezano mocarelo. Postavimo
v pecico, ki smo jo segreli na 220°C, in pe¢emo 12 do 14
minut. Postrezemo s polnozrnatim kruhom.

m SONCN|CA

restavraciji Maxim se Ze od nekdaj zbirajo lju-

bitelji dobre hrane, saj s svojimi jedmi, ki so na
voljo a la carte in se sezonsko menjajo, znajo tam za-
dovoljiti tudi najbolj zahtevne goste. Vse jedi so pri-
pravljene iz svezih, prvovrstnih sestavin, ki pripomo-
rejo k temu, da je jed hkrati estetska, okusna, zdrava
in lahka za telo. Maximovo kuhinjo predstavljajo tako
izvirne jedi mednarodnega slovesa kakor tudi kulina-
ricne posebnosti hiSnega mojstra Andreja Kuharja.
Gre za enega izmed najboljsih kuharjev v dezeli na
son¢ni strani Alp, hkrati pa za prvega in edinega Slo-
venca, Ki si je zaradi svojih kuharskih spretnosti pri-
sluzil kar $est zaporednih Michelinovih zvezdic, kate-
re francoska ustanova podeljuje najboljsim kuharskih
chefom in njihovim restavracijam po celem svetu.
Kuharski mojster je svoje recepte tokrat ze drugic pri-
speval tudi za revijo Son¢nica. Prilagodil jih je bolni-
kom z osteoporozo.

Zdravo in okusno 21

PROSENA KASA Z ZELENJAVO

Sestavine (za 4 osebe):

+ 3dl prosene kase . sol

+ 150 g paprike « Crni poper v zrnju
+ 200 g paradiznika - Cesen

« 200 g jajcevcev - bazilika (listi)

- 1 cebula « roZmarin i L . ) . - A

« 1 Zli¢ka gorcice - olivno olje WA . ; L, ¥ r i ’
« 3dl jusne osnove 5 \ g Lt

Priprava:
Za proseno kaso z zelenjavo najprej na trakce narezemo jajcevce, jih
posolimo in po¢akamo, da spustijo vodo. Nato jih popivnamo. Proseno
ka$o dobro operemo in odcedimo. Cebulo olupimo in na drobno
sesekljamo, prav tako sesekljamo ¢esen in narezemo 3e papriko.

Na ponvi segrejemo Zlico olivnega olja in na njem posteklenimo
¢ebulo. Dodamo jajcevce in papriko ter prazimo 5 minut, vmes pa
mesamo. Medtem na grobo narezemo baziliko, na drobno sesekljamo
rozmarinove iglice, paradiznik pa narezemo na kocke. Slednjega
stresemo v ponev s ¢ebulo, jajcevci in papriko, dodamo odcejeno

kaso, gorcico, baziliko, rozmarin, sol in grobo strt ¢rni poper. Vse skupaj
zalijemo z jusno osnovo in zavremo. Nato pokrijemo in pocasi dusimo,
da se kasa napne. Proseno ka3o z zelenjavo premesamo, pokapamo z
olivnim oljem in postrezemo.

Vir: www.pink-apron.com

PROVANSALSKI GAMBERI Z LISTNATO SPINACO

Sestavine (za 2 porciji):

« 6 kosov gamberov (repki velikih kozic, skupaj « 4 paradizniki (brez lupine, narezani v kockice)

priblizno 300 gramov) « 2 Zlici olj¢nega olja
« 250 g ociscene, oprane in dobro odcejene mlade « 1Zlicka medu
Spinace « 2 Zlici fino sesekljanega petersilja

« 2 spomladanski cebuli, narezani na 4 dele
« 3 stroki ¢esna, narezani na listice

« po 1 vejica sveZega timijana, majarona in roZmarina
« ¢rni poper iz mlincka in morska sol

Priprava:

V ponvi segrejemo Zlico olja, dodamo oprane in
dobro odcejene kozice in spomladansko ¢ebulo.
Kozice na obeh straneh dobro popec¢emo, solimo,
popramo, dodamo cesen in $e kratko podusimo. Nato
jih poberemo iz ponve in postavimo na toplo. V isto
ponev damo kockice paradiznika, med in zelis¢a, vse
skupaj kuhamo dobre 3 minute. Dodamo pripravljene
kozice in zacinimo. V vedji kozici nato segrejemo
polovico velike Zlice olj¢nega olja, dodamo $pinaco,
na hitro podusimo, zacinimo in takoj postrezemo s
pripravljenimi kozicami. Priporo¢ena priloga: divji riz.
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22 Ziveti z osteoporozo

Justina Narat iz Trbovel;

Trboveljéanko Justino Narat prijatelji in znanci
klicejo Justi. Tudi za soc¢lane v Drustvu osteoporoze
Trbovlje, v katerega je vélanjena Ze vse od leta 2000,
je kar Justi. Kot mlado dekle se je izucila za siviljo,

a v svojem poklicu ji ni bilo dano delati. Skromno
pokojnino si je zasluZila kot delavka v industrijskem
podjetju. ,Podobna usoda kot caka danasnjo
mladino,” pravi Justi. ,Najprej studirajo in se ucijo,
potem pa ne dobijo dela, za katero so se izudili, ali
pa ga sploh ne dobijo. Mi smo Ze nekako preziveli v
skromnosti, za danasnjo mladino pa je tezko,” pravi
Justi, ki je mama, babica dvema vnukoma in ponosna
prababica enoletnega pravnuka.

Njena Zivljenjska zgodba je tezka. Ze pri tridesetih letih 5o ji
morali odstraniti dobrdna dela tankega in debelega crevesa.
V devetdesetih letih pa so se zacele njene teZave stopnjevati.
,Vse me je bolelo, hitro sem hujsala, moja kondicija in zdravje
sta padala in padala. Tako me je vse bolelo, da niti roke v poz-
drav nisem upala nikomur dati, tezko sem ze hodila. V nekem
obdobju sem tehtala zgolj Se 33 kilogramov, ¢eprav sem jedla
za tri, in pristala sem v bolnisnici, se spominja Justi. Ker so

ji v mladosti odstranili del ¢revesja, se je zdravnikom zdelo
samoumevno, da je njena absorpcija hrane slaba, nihe pa ni
pomislil, da bi lahko $lo za celiakijo.

Bila je Ze tako iz¢rpana, da je telo zadnje zaloge hranilnih
snovi zacelo Crpati iz kosti, in pri Justi se je pojavila Se se-
kundarna osteoporoza. Huda osteoporoza. Leta 1999 so ji na
meritvah mineralne kostne gostote izmerili T-vrednost, ki je
znasdala — 5,58. Na naslednji meritvi pa ze celo — 6,44. Zacela
je dobivati zdravila proti osteoporozi.

In potem je prisla tudi odresitev. Zdravniki so leta 2004 ven-
darle ugotovili, da sta vzrok njenih teZav gluten in celiakija.
Svetovali so ji edino dokazano uspesno zdravljenje te bolezni:
vse Zivljenje strogo dieto brez glutena. Iz prehrane je izkljucila
Zivila, ki vsebujejo gluten, to so psenica, rz in je¢men. Dieta

je draga, prizna Justi, a pravi, da ni ni¢ tezko, ¢e ves, da ti je
spremenila, bolje receno, resila Zivljenje. In res se ji je hitro
obrnilo na bolje: dobila je nekaj kilogramov, mo¢, voljo do
zivljenja, bolecine so izginile, rezultati meritev mineralne
kostne gostote pa so bili leta 2005 Ze skoraj povsem normalni
za njeno starost. Lani so se ji sicer predvsem zaradi starostnih
sprememb nekoliko poslab3ali, z algoritmom Frax so ji izracu-
nali, da je njena verjetnost za zlom 22-odstotna. Zato znova
jemlje zdravilo protelos, vitamin D in kalcij.

A kakorkoli je bila njena Zivljenjska zgodba neprijetna, je
75-letna Justi danes vesela in zdrava gospa. Organizacij-

sko delo v trboveljskem osteoporoznem drustvu prepusca
mlajsim, sama pa se zelo rada udeleZuje vsega, kar disi po
gibanju. Vsak teden se odpravi na drustveni pohod.,To mi
veliko pomeni tudi zaradi druzenja, ker Zivim sama. Zbere se
nas vel kot dvajset. Dve uri hodimo, potem pa zavijemo e na
kavo,” pove. Redno obiskuje tudi telovadbo, dvakrat na mesec
hodi na kopanje v Lasko in veseli se izletov. Letos jih ¢akata
najmanj dva — eden v Gozd Martuljek in drugi na Pohorje. Ne
izpusca niti predavanj, saj na njih vedno izve kaj novega. Justi
pa ni samo osteoporoznica, znanje si nabira tudi v Sloven-
skem drustvu za celiakijo.

Njeno sporocilo bralkam Soncnice je, kajpak, povezano z
gibanjem.,Samo ven pojdite, ne zapirajte se v domove in
vasel” svetuje. Sama namrec dobro ve, koliko je vredno, da se
lovek lahko odpravi v naravo. In to sam, brez pomoci drugih.
,Pa nase nikoli ne pozabite!” Se doda ob slovesu.

Natasa Bucik Ozebek
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Med oljkami, kak

iji in v slani vodi

.' fy

Hrastni¢anke so si oprtale posebne vrece v obliki predpasnika, ki jim pravijo balige, in navdusene odsle v olj¢nik.

Prvi novembrski ponedeljek. Neobetavna vremenska
napoved, ki pa je v Drustvu za preprecevanje
osteoporoze Hrastnik nismo vzeli resno, saj smo bili
namenjeni izzameglene in deZevne doline proti soncni
slovenski Istri.

Pri hotelu Belvedere nad Izolo sta nas pri¢akala obla¢no
nebo in gospod Danilo Markoci¢, magister turizma in ¢lan
mednarodnega sveta za oljarstvo s sedezem v Madridu,

ki nas je odpeljal v nasad oljk v osr¢ju krajinskega parka
Strunjan. Na povrsini stirih hektarjev ima 1350 oljk. S svojo
druZino in prijatelji vse leto skrbi za strokovno delo v nasa-
du. Predstavil nam je pridelavo olj¢nega olja iz oliv istrske
belice in temnih oliv sorte lercine. Njegovo olj¢no olje je
visje kakovosti, zanj je prejel vrsto priznanj. Po predstavitvi
ekstra deviskega olja slovenske Istre smo bili povabljeni na
obiranje oliv. Oprtali smo si posebne vrece v obliki pred-
pasnika, ki jim pravijo balige, in navduseni odsli v olj¢nik.
Med nami je brz zavladal tekmovalni duh, olive so padale v
balige, hiteli smo od drevesa do drevesa in v pol ure nabrali
vec kot 80 kilogramov oliv. Izkazali smo se presenetljivo
dobro. Sledila je podelitev diplom, nato pa $e pokusina olja
in refoska.

Dobro razpolozeni smo zapustili zeleni nasad in se po nekaj
metrih znasli na oranzni kmetiji Giassi. Tu nas je pricakal
gospodar s polnimi zabojniki kakijev. Marsikaj smo izvedeli o
sadezu bogov - 0 gojenju, pridelavi, obiranju, o vrstah in tudi
0 njegovi uporabi v kulinariki. Skoraj celotni pridelek prodajo
na tradicionalnih strunjanskih dnevih kakijev, ki jih organizi-
rata tamkajsnje turisti¢cno drustvo in gospod Giassi. Tezko se
je bilo upreti mamljivim sadeZem, zato so kar v veliki koli¢ini
romali v avtobusni prtljaznik.

Foto Marko Prost

To je bil konec izleta za nekatere, za sedemnajst ¢lanov
posadke pa 3ele zacetek petdnevnega zimovanja na Debe-
lem rticu. Izstopili so pred hotelom Arija in se kljub slabemu
vremenu z nasmehom poslovili od nas, ki smo nadaljevali
pot proti domu. Medtem je v Strunjanu obupalo tudi slabo
vreme. Posijalo je sonce in nas tako grelo s toplimi Zarki, da
smo se spradevali ali smo res na zimovanju.

Spet je bilo prehitro konec lepega in prijetnega, a ostaja do-
bra nalozba za telo, za kosti in e boljse pocutje v prihajajocih
zimskih dneh.

[rena Kavsek,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik
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Na obisku v Zasavju

Obc¢ina Zagorje ob Savi ima nekaj ve¢ kot 17.000 prebivalcev, kraj pa se prvi¢ omenja
leta 1296. Vir Wikimedia Commons

Zadnje mesece smo o Zasavju veliko slisali, spremljali
smo lahko usodo trboveljskih in hrastniskih rudarjev,
ki so na svoje pravice opozorili s stavko in se morali
zanje spustiti globoko pod zemljo. V jamo so se

zaprli za stiri dni. Brzkone nikoli ne bomo pozabili
televizijskih prizorov rudarja Jozeta, ki je v jami
praznoval svoj 50. rojstni dan, in njegove druzine, ki
ga je cakala na svetlem. Kot Ze stoletja doslej so se
rudarji tudi v zadnji bitki tovarisko povezali in jo - vsaj
zaenkrat je tako videti - dobili. A ne za dolgo. Knapi se
iz Zasavja pocasi poslavljajo. Kako so Ze zapeli Orleki
pred vec kot desetletjem? ,Pesem krampov bo zamrla
in kamerati se bojo razsli, nekam v kot v muzej se bo
zadigal v stil popljuvan herc. Kdo odslej bo strajke delal
in kdo frdinste klel, kdo odslej bo fano nosil, ko kak hajer
bo umrl” Neko¢ prerosko, danes resni¢no.

Podobno tovarisko se v teh zasavskih krajih spopadajo tudi z
osteoporozo. YV najmanjsi slovenski regiji namrec¢ delujejo kar tri
drustva bolnikov z osteoporozo. Cvetka Garantini, Marija Koprivc
in Slavi Gala so prve gospe zasavskih osteoporotikov. No, Slavi
Gala bitu nemudoma dodala, da je »samo« podpredsednica
hrastniskega drustva, takoj bi sledila dopolnitev, da pa je ven-
darle tista, ki je dejansko ustanovila kar dve drustvi: v Zagorju ob
Savi leta 2007 in v Hrastniku leta 2009. Pred tem pa je Ze delala v
Drustvu osteoporoze Trbovlje, ki je nastalo leta 2000.

Zasavce druZijo reka Sava, prelepe in skozi vse leto dobro
obiskane koce na zasavskih vrhovih — saj ste gotovo vsaj slisali
zanje, Ce se Ze niste podali na vrh Cemseniske planine, Mrzlice,
Kala, Kuma, pa na Gore ali Zasavsko Sveto goro—, druzilo in
povezovalo jih je vcasih $e bolj kot danes premogovnistvo in ne

nazadnje klen knapovski znacaj. Morda je prav ta »kriv«, da hoce
imeti vsaka obcina svoje vse, kar tako ali drugace ureja Zivljenje
ljudi. Ze od nekdaj gre za mo¢no poudarjen lokalpatriotizem,

ki si ga je teZko razloZiti, ampak tako je, se strinjajo gospe. Od
tod tudi tri drustva na majhnem geografskem obmocju, vsa tri
imajo okoli 530 ¢lanov. Bodimo natancni: Drustvo za prepre-
Cevanje osteoporoze Zagorje 121, Drustvo za preprecevanje
osteoporoze Hrastnik 124, Drustvo osteoporoze Trbovlje 285. Ko
5o se ustanavljala, je imela Slavi namen povezati vsa tri drustva v
takSno malo zvezo, a se njena ideja ni prijela.

Odkar delujejo, se je splosna ozavescenost o tej neboleci bolezni
mocno povecala, njihovo delo pa ima e druge razseznosti, o
Cemer pravijo:

Marija Koprivc, Trbovlje: »Ljudje radi pridejo na sedez drustva,
dobijo brosure, letake, udeleZijo se ultrazvocnih meritev MKG,
tam jim tudi svetujemo, kaj je zanje dobro, hodijo k telovadbi,
usmerjamo jih na rekreativno kopanje v Lasko ...«

Cvetka Garantini, Zagorje: »Drustvene dejavnosti spodbujajo
¢lanice k zdravemu nacinu Zivljenja, vec je optimizma. Rade se
druZijo, pledejo, pojejo in tako kvalitetno preZivljajo prosti ¢as. To
velja zlasti za starejSe, ki nimajo vec druzinskih obveznosti.«
Slavi Gala, Hrastnik: »Opazam, da so nase gospe po vsaki
aktivnosti videti mlajse, da seva iz njih neka posebna energija. V
drustvu najdejo starejse idealno obliko druzenja, k telovadbi pa
prihaja vse ve¢ mlajsih, kar je pomembno za poZivitev drustva.
Pri nas so zelo dobro obiskana predavanja — tudi po dve na
mesec imamo z visoko udelezbo —, ki zanesljivo vplivajo na
sprejemanje napotkov o zdravem zivljenjskem slogu.«

Ko jih povprasamo, kaksen je odnos lokalne skupnosti do njiho-
vega drustva, se vsujejo pohvale zagorski in hrastniski obcini, Zu-
pana tudi prideta na njihov zbor, e le utegneta, medtem ko so
odnosi v Trbovljah bolj kot ne poslovne narave, kar prevedeno
pomeni, da jim odobrijo nekaj denarja po prijavi na razpis. Vse pa
poudarijo, kako pomembno je za ¢lanstvo, ¢e Cutijo, da je njiho-
vo delo v domacem okolju opazeno, spremljano in cenjeno.

Trudijo se ponujati vsebine, s katerimi poleg osnovnega cilja, to
je vsestranskega poznavanja osteoporoze, njenega preprece-
vanja, odkrivanja in zdravljenja, zadovoljujejo tudi druge Zelje in
potrebe ¢lanstva. Tako so v zagorskem drustvu ustanovile pevski
zbor. »Knapovske pesmi pojemo, tudi taka knapovska oblacila
smo si dale narediti, ki Zanjejo pohvalo. Nastopale smo Ze na
zboru ¢lanov, v Hisi dobrih okusov v Podkumu in na krajevnih
prireditvah,« ponosno pove Cvetka. »V Trbovljah pa se ponasa-
mo z dvema pohodniskima skupinama. Posebno ob torkih hodi
veliko ¢lanic. Poskrbimo pa tudi, da prinesemo na dom Soncnico
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Zasavje v stevilkah*

« Zasavje je regija v osredniji Sloveniji, ki obsega hriboviti
svet ob reki Savi v obmoc¢ju med Ljubljansko kotlino in
Panonsko nizino.

« Zasavje je z odprtjem premogovnikov v Zagorju,
Trbovljah in Hrastniku v prvi polovici 19. stoletja med
prvimi slovenskimi regijami doZivelo industrializacijo,
ki jo je spodbudila tudi blizina juzne zeleznice Dunaj-
Trst, saj Zidani Most postane leta 1862 z dograditvijo
proge do Zagreba in Siska pomembno Zeleznisko

+ Danes od vseh rudnikov obratuje le $e rudnik v
Hrastniku, a tudi zanj je kljub nasprotovanju lokalnega
politicnega vrha dolo¢en datum zaprtja. Obmocje
se sooca z velikimi ekoloskimi posledicami, ki jih je
pustila tezka industrija v teh krajih. Danes je najbolj
razvpit primer trboveljske cementarne, ki je v lasti
francoskega Lafargea.

« Sredileta 2013 je v Zasavju Zivelo 43341 prebivalcev.
Stopnja registrirane brezposelnosti je bila decembra
2013 17,5-odstotna. Precej visja torej od slovenskega
povprecja (13,5 %). Povprecen Zasavec je lani na
mesec zasluzil slabih 950 evrov neto, 50 evrov manj
kakor povprecen Slovenec.

« V Zasavju imajo tudi nekaj zelo inovativnih
podjetniskih idej. Poznate Chipollo ali pa DeWeSoft?

« Zasavci so leta 2012 odlozili povprecno 322
kilogramov odpadkov na prebivalca, od tega so jih
lo¢eno zbrali slabih 38 odstotkov.

« Najpogostejsi priimki v Zasavju so Drnovsek, Kovac in
Zupan.

*Podatki povzeti po Statisticnem uradu RS

Steklarna v Hrastniku ima Ze vec¢ kot 150-letno tradicijo. Slika iz leta 1944 prikazuje, kako
so zenske razvrscale odpadno steklo po barvah. Vir Wikimedia Commons

Predsednice drustev: Marija Koprivc (Trbovlje), Cveta Garantini (Zagorje ob Savi) in Silvija
Centrih (Hrastnik). Foto Zdenka Zupanc Zrinski

vsaki ¢lanici, ki ne more vec sama ponjo ali se zaradi razli¢nih
vzrokov ne udelezuje rednih dejavnosti« doda Marija.

Slavi pa se razgovori o predavanijih, ki jih izvaja po zasavskih
osnovnih 3olah, zanimanje pa kaZejo tudi Ze nekatere srednje
sole. Na koncu leta pripravijo tekmovanije, kar je mladim dodatna
motivacija. Tu pa je Ze treba povedati, da je Slavi Gala predsedni-
ca mreze Mrest, tj. mreZa nevladnih organizacij zasavske regije,

v katero so povezana med drugimi tudi drustva za pomoc pri
razli¢nih boleznih, tako vsa tri osteoporoti¢na.

In kak3no je sodelovanje z zdravstvenimi zavodi? V Hrastniku

in Trbovljah imajo dobre stike in lahko ra¢unajo na pomoc
zdravstvenih domov, medtem ko v Zagorju sami doslej niso
navezovali stikov, s strani ZD pa tudi ni bilo tovrstnega zanima-
nja. Za konec pa naj zapisemo $e odgovor na obi¢ajno vprasanje
o prihodnjih nacrtih. Povecale bi rade Stevilo ¢lanov in poskrbele
za e boljSo prepoznavnost svojega drustva. Pri tem slednjem

50 jim lahko v pomoc novinarji. Slavi ima tudi zaradi svoje vloge
v Mrestu dobre stike z lokalnimi mediji, Cvetka in Marija pa sta
brez taksnih izkusenj. Seveda pa so Zeljne pobud ¢lanic o vsebini
dela. Pa da bi ¢imvec ¢lanic uporabljalo elektronsko posto, pa da
bi ... Ja, nacrti so. In volja, da jih uresnicijo, tudi.

Sicer pa, ¢e vas pot zanese v zasavske revirje, v najvecja mesta
Hrastnik, Trbovlje in Zagorje, vam zagotovo ne bo dolgcas. Kolo
vzemite s seboj ali pa se pes odpravite na obisk katere izmed
ekoloskih kmetij. Najvecja posebnost Zagorja je zagotovo 15.
poldnevnik, ki tece skozi sredis¢e mesta kot osvetljena ¢rta, za-
dnje ¢ase pa je mesto znano tudi po doprsnem kipu Janeza Dr-
novska, slovenskega politika in tamkajsnjega domacina. Trbovlje
so delavsko mesto, ki se je razvilo v letih socialisti¢ne izgradnje.
Pecat mu dajejo rudnik, cementarna in termoelektrarna s svojim
dimnikom. Hrastnik pa je poleg premogovnistva znan tudi po
mocnem narodnoosvobodilnem boju med drugo svetovno
vojno in po 150-letni steklarski tradiciji.

Milena Jesenko, Natasa Bucik Ozebek
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[zlet v predpraznicni Zagreb
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Izletniska drus¢ina je bila nad Zagrebom navdusena.

Vodstvo Drustva za osteoporozo Ljutomer je znano po tru-
du, da bi se ¢lani ¢&im pogosteje druZili. Nasa sre¢anja so
mnoZziéna in vedno sproscena, vesela, prijateljska. Pri tem
seveda ne zanemarjamo osnovnega poslanstva drustva:
seznanjanja z znaki, vzroki in posledicami osteoporoze,

s preventivo in moznostmi njenega zdravljenja.

Med nasimi druzabnimi dogodki so pogosti tudi izleti, ki so vedno
dobro obiskani in izpolnijo pri¢akovanja. Tradicionalen je postal
tudi izlet v prazni¢nem decembru, ko Zelimo udelezencem pribli-
Zati vzdusje, dogajanje in ¢arobnost katerega od sosednjih vecjih
mest. Tokrat smo $li v Zagreb, v nekdaj bratsko, nato samostojno in
sedaj v EU z nami ponovno povezano Hrvasko.

Kljub temu da si je zima to sezono pravo podobo nadela Sele proti
koncu svojega mandata, je bil dan nasega izleta zgledno zimsko
zacinjen. Obcutili smo pravi mraz, nekaj dezja in snezink pa zal
tudi nizko obla¢nost. Ta je uspesno omejevala doZivetje zagrebske
panorame. Kljub temu smo z Vidikovca ob¢udovali vsaj del starega
mestnega sredis¢a, potem ko smo si ogledali z zgodovinskimi
obeleZji in dogajaniji bogat predel Banskih dvorov z okolico. Pred
tem smo si v panoramski voznji z dvema avtobusoma - da, toliko

navdusenceyv je privabil ta izlet - ogledali sredis¢e mesta. Popeljali
smo se po zagrebski podkuvi, ki se po zasnovi zgleduje po sredis¢u
Dunaja. Lokalni vodicki sta nas zelo suvereno in prikupno vodili

do mnogih markantnih secesijskih stavb s konca 19. in zacetka 20.
stoletja. Seznanjali smo se z njihovo preteklo in sedanjo namemb-
nostjo, spoznavali razli¢ne stavbne in krajinske detajle in prisluh-
nili zanimivim zgodbam in dogodkom iz zgodovine mestnega
sredis¢a. Koncni cilj nase radovednosti je bil Trg bana Jelacica. Se
preden smo znameniti trg zares preplavili, smo tvegali spust z
najkrajso Zi¢nico na svetu, namenjeno javnemu prometu. Preziveli
smo tudi oglusujoc topovski pok, ki s stolpa Lotrscak Ze sto let
vsako opoldne napoveduje, da se je dan prevesil v drugo polovico.
Nepoznavalca tega obicaja, ki se po nakljucju znajde pod stolpom,
ta dogodek dodobra pretrese.

Primerno predramljeni po mo¢nem poku smo se v nadaljevanju
dneva uspesno prebijali po llici in skozi gost promet, Se posebe;
tramvajski, ki ga nismo navajeni. Zeleli smo spoznati in doZiveti
predprazni¢ni Zagreb, torej smo pocakali vecer in tako obdarili
svoja Cutila z razpoloZljivim razkosjem barv, zvokov, vonjav, okrase-
nih ulic in trgov. Po lastni potrebi in zmoznostih smo se prepustili
potrosniski vabljivosti velikega mesta.
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Pozornejse oko in obcutljivejsa ¢ud sta zaznala tudi temnejso plat
potrosniskega raja. Pred bogato napolnjenimi in razsvetljenimi
izlozbami so se utaborili uli¢ni glasbeniki, ki so za darovane stotine
s premrazenimi prsti preigravali zimzelene melodije. Po videzu se
mladi, verjetno sposobni ljudje, so v zakotju ulic stegovali dlani in
povesali pogled ob kruti preizkusnji dostojanstva. Tudi v izrazu Ste-
vilnih uli¢nih prodajalcey, ki so kljub zimskim oblacilom drgetaliin
se prestopali pred razvajenimi in izbir¢nimi potrosniki v pri¢akova-
nju skromnega zasluzka, bi stezka nasli utrip prazni¢nega veselja.

No, izletniki smo pricakovali, Zeleli in iskali prazni¢no vzdusje in ga
vsak na svoj nacin tudi doZiveli ter tako vsaj zacasno pozabili na
vsakomur lastne preizkudnje. Povedati je treba, da je za nase izlete
kljub strokovnemu poslanstvu znacilno tudi to, da izborno zadovo-
lijujemo svoje kulinari¢ne potrebe. Okusne in obilne glavne obroke
praviloma dopolnjujemo z bogatimi malicami, mnogovrstnim
pecivom in izbranimi prleskimi vini.

Uspesnosti izleta pa ne ustvarja zgolj videno in zauZito, $e po-
membnejse je vzdusje, ki se vzpostavi med udelezenci. To pa se ne
ustvari kar samo od sebe. Osrednji dejavnik tega je na izletih in tudi
pri ostalih dejavnostih nase izvrstno vodstvo. Se posebej izstopa
predsednica, ki z neiz¢rpno voljo in energijo, potrpeZljivostjo in
pozitivizmmom, sposobnostjo za javno nastopanje in humorjem,
prezetim z ironijo in samoironijo, tlakuje uspesnost in presernost
nasih druzenj. Na sreco ima okrog sebe Se nekaj ¢lanic in ¢lanov, ki
prav tako obilno prispevajo k veselemu vzdusju ob druzeniih.

Srecali smo dobrega moza.

Tokrat smo imeli tudi zelo sposobne vodicke in zanesljiva soferja,
kar je tudi sooblikovalo spros¢eno razvedrilo. Zagotovo bo ta izlet
trajneje zaposloval nas spomin.

Francek Sencar,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer

Slovo
od starega leta

¥ +

Nismo vec v sluzbi, kjer bi nam sindikat pripravil pred-
novoletno srecanje sodelavcev, smo pa prijeten kolektiv
Clanic drustva za osteoporozo - {lana imamo samo enega
-, ki zna poskrbeti tudi za tovrstno srecanje in zabavo. Ze
ko smo prvic¢ organizirale tako prednovoletno druZenje,
smo si obljubile, da bodo le-ta postala tradicionalna. Or-
ganizacijo je tudi tokrat prevzela Vida, ki je poskrbela za
vse: od rekreacije na prostem do okrep¢ila z vro¢im ¢éajem
in orehovim Zganjem po telovadbi, zanimivega nastopa
folklornih plesalk, sicer nasih ¢lanic, harmonikarja pa do
obiska Bozi¢ka in dobre pogostitve.

BoZicek je bila kar nasa ¢lanica Ana, ki je z vreCama preko rame
vstopila v dvorano takoj po folklornem nastopu. Pozdravile smo jo
z bu¢nim aplavzom, saj je bilo to za vse veliko presenecenje. Ker
sta bili vre¢i polni sladkih dobrot, je BozZi¢ku priskocila na pomoc Se
Ria in skupaj sta razdelila darilca.

Druzenije je bilo prijetno, obrazi so bili nasmejani, razigrani, pripo-
vedovale smo si Sale, pele in tudi plesale. Vesela druzba petinpet-
desetih prisotnih ¢lanic je s sre¢anja odnesla zares lepe Vtise, ki
bodo vsem e dolgo ostali v prijetnem spominu.

Vida Mamilovic,

Drustvo za osteoporozo Dolenjske
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1025 prostovoljnih ur

V zimskih mesecih obicajno v ljubljanskem drustvu
organiziramo predavanja o razli¢nih temabh, ki nas poleg
osteoporoze tarejo vec ali manjvsak dan. Tako smo v
februarju poslusali predavanje o inkontinenci, ki Se vedno
predstavlja tabu temo celo za naso generacijo.

Vabilu sta se prijazno in brezpla¢no odzvali mag. Darja S¢e-
panovi¢ in Lidija Zgur, obe fizioterapevtki Ginekoloske klinike
v Ljubljani, in nam s preprosto besedo ob video posnetkih
pokazali, kako lahko same omilimo nadlogo, ki je posledica
tudi drugih bolezni in je zato $e bolj neprijetna in stresna.

K temu odli¢cnemu predavanju bi se radi $e vrnili, zato smo
sklenili, da bomo pripravili delavnice na to temo za ¢lanice, ki
si zelijo obravnave problema v oZjem krogu. Obema predava-
teljicama se toplo zahvaljujemo in se $e priporo¢amo.

Ob tej priloznosti smo imeli tudi letni ob&ni zbor. Pregledali
smo opravljeno delo in program za tekoce leto. Predsedni-

ca se je zahvalila prostovoljkam, ki so s svojimi 1025 urami
neplacanega dela pripomogle k uresnicitvi vseh nacrtovanih
programov, kar bi bilo sicer nemogoce. Vse tezZje finan¢no
stanje na vseh podrogjih je Se posebej prizadelo neprofitna
drustva, med katera se uvrs¢amo tudi mi. Predsednica nadzor-
nega odbora je Cestitala vsem za dobro opravljeno delo.

Minilo je leto izobraZevanja, telovadbe, plavanja in srecanj,
zato gremo z novim programom po ustaljeni poti pogumno
naprej z vodilom: Imejmo radi svoje kosti.

Cvetka Mali,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana

Utrinek z letnega zbora druétva
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Prostovoljke so prejele priznanja za pomo¢ pri uspesni organizaciji prireditve ob svetovnem dnevu osteoporoze.

V prijetnem ambientu Vile Biance pod Velenjskim gradom se je
lepo Stevilo ¢lanic in ¢lanov ter prostovoljcev zbralo na februar-
skem letnem obcnem zboru drustva. Z obiskom in glasbenim
nastopom so zboru nedvomno dale pecat tudi citrarke Marjan-
ke, ki so zaigrale in zapele ljudske pesmi. Na ob¢nem zboru so
se ¢lanice in ¢lani seznanili z vsebinskim in finan¢nim porodi-
lom drustva za leto 2013 ter nacrtom za letosnje leto. Posebno
pozornost je predsednica Janja Rednjak namenila priznanjem,
ki so jih prejeli prostovoljke in prostovoljci za pomoc pri uspesni
organizaciji prireditve ob svetovnem dnevu osteoporoze.
Priznanje so namenili tudi Mestni ob¢ini Velenje, SRZ Rdeca
dvorana ter TIC Velenje. Predsednica se je zahvalila tudi vsem
nastopajocim in drugim, ki so na kakrsen koli nacin pripomogli
k organizaciji te vseslovenske prireditve.

Da ne bi Ziveli le od spominov, je seveda Ze Cas, da se posveti-
mo novim ciljem. Poleg rekreativnih vsebin (starejsim prilago-
jena telovadba, joga s sprostitvenimi vajami, pohodi, nordijska
hoja, plavanje), delavnice orientalskega plesa, kreativne delavni-
ce ro¢nih spretnosti, strokovnih predavanj in Sole osteoporoze
Zelimo v letosnjem letu nameniti prav posebno pozornost
merjenju kostne gostote, dnevu odprtih vrat drustva ter tudi
nasim najmlajsim — otrokom, vnukom, saj se skrb za zdravje

in moc¢ne kosti za¢ne Ze od malih nog naprej. Tako otrokom
kot srednji populaciji in starejsim je potrebna spodbuda, da se
za¢nemo ravnati po nekem novem vzorcu, da vpeliemo novo,
zdravo navado, ki jo bomo znali Ziveti.

Lucija Venta, DBO Saleske doline
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Prekmurke
v deseto leto

«Jak liipou je bilo, Ze skoraj malo kic¢asto.” Tako je ena

od nasih ¢&lanic in udeleZenk slavja opisala praznovanje
desete obletnice nasega drustva. Vec kot 230 ¢lanov in po-
vabljenih se nas je zbralo v naravi ob jezeru na Kamesnici
v blizini Murske Sobote, ko smo tradicionalni zakljucni
piknik zdruZile Se s praznovanjem okroglega jubileja. Res
da je pihal nadlezni veter in nam dvigal vse, kar se je dalo,
a sonce je bilo tisto, ki je ohranjalo dobro voljo.

Predsednica drustva Marija Horvat se je po pozdravnem nagovoru
z besedo sprehodila skozi deset let delovanja drustva.,Ni bilo lah-
ko, je dejala,,a smo vendarle veliko naredili. Na delovanje drustva
v minulih desetih letih smo ponosni in pripravljeni smo delati

$e naprej, saj nam ne manjka spodbud.” Nato je prebrala pismo
predsednice Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Duse
Hlade Zore, ki se prireditve ni mogla udeleziti. Marija se je spomnila
tudi Olge Farkas, ene od ustanoviteljic drustva in njegove prve
predsednice..

Obletnico smo pocastili s kulturnim programom. Podpredse-
dnica drustva Danica Flisar nam je prinesla mednarodno himno
osteoporotikov v slovens¢ini. Clanica Rezka Mataj je posebej za

to priloznost napisala pesem o nasem drustvu, ¢lanice, ki plese-

jo v»Generacijah« pod vodstvom znanega koreografa Matjaza
Fari¢a, pa so odplesale sodobni ples. Tudi u¢enci Osnovne Sole

II. Murska Sobota so nam pripravili kratek kulturni program. In da
nismo samo sedeli, smo pod vodstvom koordinatorke za zdravje v
Pomurju Metke Vlaj in diplomirane fizioterapevtke Sandre Lackovi¢
naredili $e nekaj razgibalnih vaj za sprostitev.

Brez glasbe za konec ne gre. Zabavala nas je glasbena skupina
ucencev ljutomerske gimnazije, ki je poskrbela za dobro vzdus-
je. Seveda smo tudi jedliin pili. Clanice so bile pridne in so nam
napekle veliko peciva. Vikica in Katica sta znova poskrbeli za nase
prekmurske »langase«, krompirjeve pogacice, s katerimi nas razva-
jata na vseh piknikih. In ne boste verjeli, tudi veter se je na koncu
polegel in tako smo pocasi zakljucili nase srecanje ob desetem
jubileju drustva. Bilo je lepo!

Fani Cvejtkovic,

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota

Iz nasih drustev 29

Z.a kosti skrbimo

v mladosti, da se
ne lomijo v starosti

Taksen je bil naslov predavanja Maje Kozlev¢ar, dr. med.,, ki smo

ga organizirale 7. 11. 2014 v Beltincih na tamkajsnji osnovni soli.
Namenjeno je bilo u¢encem, starsem, uciteljem in seveda Sirsi
javnosti. Predavateljica je poudarila, kako pomembno je v mladosti
uZivati zdravo in naravno hrano z veliko kalcija in kako pomembno
je gibanje! Predavanja se je udeleZilo 130 ljudi. Ob tem dogodku so
si lahko izmerili tudi kostno gostoto na petnici, ki nas pravocasno
opozori na moznost zacetka osteoporoze. Kar 46 oseb se je odlo-
Cilo za ultrazvocno meritev mineralne kostne gostote. Bil je dober
odziv, saj mnogi ne poznajo te bolezni.V prihodnje bomo delovali
v tej smeri, tako da bomo dejavnost nasega drustva priblizali
osebam izven drustva. Marsikdo ni delezen teh predavanj in tako
je prepozno obvescen o osteoporozi, njenih posledicah in zlomih.
To je bil Ze nas drugi projekt na soli v Beltincih, prvega smo namrec
izvedli na Osnovni 3oli Il. v Murski Soboti pred dvema letoma, v tej
smeri Zelimo delovati tudi naprej.

Fani Cvjetkovic,

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
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Druzenje, prijateljstvo,

lepa dozivetja...

V drustvu osteoporoze Radenci si leto za letom prizade-
vamo, da bi ¢lanice ob druZenju nasle tudi prijateljstvo
in kaj lepega dozZivele. Na obcénem zboru, ki ga obi¢ajno
opravimo v drugi polovici februarja, potrdimo okvirni
nacrt dela za tekoce leto. Zelimo ga naravnati tako, da
se srecamo vsak mesec, najraje na izletu. Za leto 2013
bi poleg izleta na Gorenjsko - Brdo, Preddvor, Velesovo
— pa avgustovskega na Svete Visarje in ¢udovitih dni na
morju (junija Baska voda in avgusta Debeli rtic) izposta-
vila piknik pri Andrejevem domu Pajk na Pohorju, kjer
smo bile sonénega 19. julija.

Ob prihodu smo pred domom posedle za mize in se okrepca-

le s pohorsko minestro. Nato smo se z vodi¢em Franc¢ekom z
dvema avtobusoma odpeljale skozi pragozd Sumik do muzeja na
Osankarici, kjer smo si ogledale film o zalostni usodi Pohorskega
bataljona. Pot smo pe$ nadaljevale do Crnega jezera, med potjo
pa nabrale nekaj zdravilnih roZic. Ob 14. uri smo se vrnile k An-
drejevemu domu, kjer smo Ze iskale senco pod soncniki. Dobrote
7 7ara so nam po zaslugi ¢istega pohorskega zraka zelo teknile.

Glasbenik nam je popoldanske urice polepsal $e s petjem. Na
vrtu smo si krajsale ¢as z raznimi igrami in Ze snovale nacrte za
prihodniji izlet. Ko se je sonce nagnilo proti zatonu, smo skusale
vse prisotne iz kar dveh avtobusov spraviti na skupinsko sliko.
Dan je vsem ostal v lepem spominu.

3. maja bomo poskrbele za ultrazvone meritve mineralne
kostne gostote v ob¢ini Grad na Gorickem. V juniju, ko bodo
dozorele ¢esnje, se bomo odpelale na izlet v Goriska brda, v juliju
bomo obiskale Novo mesto, Crnomelj, Metliko in Krsko, proti
koncu avgusta pa letovale na otoku Hvaru. Prvo soboto v sep-
tembru vsako leto rade obis¢emo festival prazenega krompirja,
letos bo v blizini Skofje Loke. Oktobra bo proslava svetovnega
dneva osteoporoze v Ljutomeru, nikakor pa ne smemo pozabiti
praznika svetega Martina, ki spremeni most v vino. Sreca je v
srecanju, poskrbimo za ¢im vec te sreCe!

lvica Stolnik,

Drustvo osteoporoze Radenci
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Srecanje ob dnevu Zena
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OJI UAU! Kaksen pogled se nam je nudil ob vstopu v prireditveni prostor dijaskega domal! Novogori¢anke so se poleg praznovanja 8. marca v okviru programa Druzenje s hojo - skrb
Foto Ema Ranci¢ za telo in duha odpravile tudi do muzeja tihotapstva sredi vrtojbenskega polja. Pot jih je
vodila ¢ez polje po poti tihotapstva do pokopalis¢a v Gorici.

Ob osmem marcu Se zmeraj praznujemo oziroma se
spominjamo mednarodnega dneva Zena. Vec¢inoma
smo generacija, ki se Se spominja nekdanjih praznovanj
na delovnih mestih, v Solah in v vrtcih, kjer so nam nasi
otroci zapeli in podarili cvet. Zato nam je ta dan se
vedno blizu. Mogoce je katera sentimentalno vezana na
podobe demonstrirajocih Zensk s klobuki iz preteklosti.
In danes se zdi, da smo na to druzbeno dimenzijo femi-
nisti¢nih podvigov pozabili. A Zal je v tej prevladujoci
kapitalisticni miselnosti spet potreben boj Zensk, morda
le za spoznanje drugacen.

No, mi smo letosnji praznik obeleZili z namenom razvedriti nase
¢lanice in ¢lane. Oj, kaksen pogled se nam je nudil ob vstopu v
prireditveni prostor dijaskega doma! Mize, okrasene v podobi
vesele pomladi: zelena in rumena mizna dekoracija in pisane
primule za vsako udelezenko. V prav tako veselem in razigranem
vzdusju se je odvijal program - z glasbo, petjem in humoristom.

Le \

Clanice drustva osteoporoze Radenci na pikniku pri Andrejevem domu Pajk na Pohorju

mm SONCN|CA

Nekaj prelepega za zensko duso! Po pozdravnem nagovoru
predsednice Anite so se nam najprej predstavili trije glasbeni
pari ansambla »Klapa Skabrijel, in sicer s pesmijo AFZ Najlepse
zenske so na svetu ... Sledile so Se razne znane melodije in kar
pridruzili smo se pevcem. Humoristka Erna s Krasa nas je v vlogi
gasilca Pepija razvedrila s prigodami in $alami, zato smo dodobra
sprostili svoje smejalne misice in res uzivali. Presenetil nas je tudi
moski pevski zbor »Vinko VYodopivec« iz Kromberka. Uradni del
prireditve smo zakljucili s staro benesko pesmijo Nasa mati kuha
kafe.

e e ot it

Pri strazarskem stolpu je zbrane ¢lanica Marija Mercina seznanila z zgodovino kraja.

Sledila je dobra vecerja, kasneje smo se ob zvokih ansambla tudi
zavrteliin razmigali nase kosti. Veseli in spros¢eni smo odhajali
proti domu, saj pravi star slovenski pregovor: »Veselo srce in
nasmejan obraz podarjata zdravje, potrta dusa pa kli¢e bolezen.«

Ema Otrin,

Gorisko osteolosko drustvo
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Med pokljuskimi
smrekami
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Vroci poletni dnevi so se poslovili,
zacela se je jesen. Bil je lep, soncen
dan. Clanice Drustva osteoporoze
Trbovlje smo se odpeljale na izlet.
Tokrat je bil obarvan Sportno in
kulturno.

Pripeljale smo se do Mrzlega studenca,
tam izstopile in pes nadaljevale po ma-
kadamski poti do Pokljuke. Pokljuka je
najvecja zaokrozena gozdna povrsina

v Triglavskem narodnem parku, dolga
dvajset kilometrov. Prehodile smo osem
kilometrov. Kar lepa razdalja, saj smo ze
vse v tretjem Zivljenjskem obdobjul

Smreke, ki prevladujejo med drevesnimi
vrstami na Pokljuki, so nas spremljale na
obeh staneh poti. Nudile so nam zavetje
pred soncem in svez zrak. Med potjo
smo se pogovarjale in nabirale gobe.
Najvec je bilo storovk. Gob nismo samo
nabirale, ampak smo jih tudi ob¢udo-
vale. Z rdec¢imi klobuki so nas najbolj
navdusile musnice. Njihovo lepoto smo

Po Pokljuki smo prehodile osem kilometrov poti. Kar lepa razdalja, saj smo Ze vse v tretjem Zivljenjskem ol
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bdobjul

zabeleZile s Stevilnimi fotoaparati. Tla
pod smrekami so krasila tudi mravljisca.
Hoja je bila prijetna, zato nismo hitele,
uZivale smo v naravnih lepotah. Malce
pa nas je vendar preganjal ¢as zaradi
kosila pri JoZzevcu v Begunjah. Vodnica
Ladislava se je posalila: »Drugi¢ bomo
sle na Pokljuko pozimi, da se ne boste
toliko ustavljale.« A tu se ne gre slepiti,
tudi pozimi bi bilo ravno tako, le da bi
obcudovale lepote, ki jih natrosi zima.

To je bil Sportni del izleta, kulturni pa

se je odvijal pri Jozevcu v Begunjah. Po
dobrem kosilu smo si ogledale spomin-
sko sobo druzine Avsenik.V njej so nam
predvajali tudi film o Ansamblu bratov
Avsenik. Lep zakljucek izletal »Drugo
leto pa v neznano« nam je v Trbovljah
povedala Ladislava.

Prav, tudi to bo zanimivo!

Kristina Hribar,

Drustvo osteoporoze Trbovlje

Novicke

iz Zgornje-
savske
doline

Drustvo bolnikov z osteoporozo
Jesenice je imelo 7. marca 2014 zbor
¢lanov, na katerem smo pregledali
delovanje drustva v letu 2013 in z
zadovoljstvom ugotovili, da smo
kljub zmanjsanju proracuna reali-
zirali zastavljene cilje. S skromnimi
Sopki smo se zahvalili ¢lanicam po-
verjenicam in vodjem dejavnosti v
drustvu. Nismo pa pozabili obdariti
tudi nasih jubilantov, ki so zaokroZi-
1i 70, 80 pa tudi 90 let.

Na zboru smo se seznanili tudi s
programom dela za leto 2014 in naj
povem, da smo bili do danes ze zelo
aktivni. Na delavnicah smo pletli sale
na poseben nacin, izdelovali zape-
stnice, broske iz vezalk in trakov ter
barvali mandale. Gospa Andreja nas je
seznanila s stolno jogo. Na predavanju
o osteoporozi in endokrinoloskih obo-
lenjih smo izvedeli veliko novih in zelo
pomembnih informacij. Tudi na treh
pohodih smo Ze bili: Ko¢a na Gozdu,
Zavrsnica in Sankaska koca nad Begu-
njami. Vsepovsod smo uZivali v ¢udo-
viti zimski idili. Zdaj pa Ze pripravljamo
prtljago za letovanje v Dolenjskih
Toplicah, kjer bomo imeli dneve oste-
oporoze in praznovanje materinskega
dne. Vse to z Drustvom bolnikov z oste-
oporozo Jesenice, se ve.

Clanica DBO Jesenice
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Med osnovnosolci

Pogled na polno avlo Osnovne Sole Ormoz, kjer so v letu 2012 gostili udeleZence vseslovenskega srecanja drustev za
osteoporozo. Tokrat so z zanimanjem prisluhnili vodstvu drustva in predavanju pulmologa.

Po sre¢anju slovenskih drustev za
osteoporozo leta 2012 v OrmozZu

Se vedno radi zaidemo v ta konec
Slovenije. Tudi 27. februarja je bilo
med udelezenci enajstega zbora
¢lanov tamkajsnjega Drustva za
osteoporozo Ormoz Cutiti prijazno
gostoljubnost, ki ¢loveka odvrne od
pogledov na uro.

Z aplavzi smo nagradili porocevalke

o0 enoletnem vsestranskem delu v tej
216-¢lanski druzini, ki jo vsa leta neutru-
dno vodi Marta Persak, z mosnjickom
preudarno gospodari Berta Vaupotic, za
zdravstveno-izobrazevalni del skrbi pod-
predsednica Cilka Spindler, »papirologijo«
pa skrbno ureja Boza Antoli¢. Zacutili smo
tudi pristen odnos ravnateljice Majde
Podplatnik Kurpes, ki je uvodoma sprego-
vorila vsem zbranim, in Ane ter Katarine
Vaupoti¢, u¢enk Glasbene sole Ormoz, ki
sta z nastopom ogreli dlani slehernega
izmed nas.

Tekst in foto: Silvestra Brodnjak,

Drustvo za osteoporozo Ormoz

Predsednica Drustva za osteoporozo Ormoz Marta
Persak in predavatelj Zeljko Perdija, specialist internist
pulmolog, sta po predavanju o alergijah nazdravila vsem
udelezencem enajstega zbora ¢lanov.

b [ o
Po uradnem delu se je vsem prilegla odli¢no pripravijena
hrana, za katero so poskrbeli v kuhinji Osnovne sole
Ormoyz, postregli pa so jo u¢enci zadnjih razredov. Prisotni
smo bili prepricani, da so to dijaki gostinske $ole, tako
dobro so se znasli pri delu. In ker ta Sola zelo skrbi za zdrav
Zivljenjski slog (vpliv drustva za osteoporozo je obcuten),
predstavljamo celotno ekipo tudi sirsi javnosti. Cetica
natakarjev se je izkazala pod vodstvom Metke Lesnicar.

Oblacek

Oblacek mili moj, kam
namenjen si nocoj?
Morda tja,
kjer sem nekoc bila doma,
kjer hisica stoji in moja mati
v njej Zivi¢

Oblacek mili moj,
prosim te nocoj,
ponesi ji pozdrave
Cez Sirne te planjave,
Sepni ji tiho na uho,
da mislimo na njo.
In ji povej Se to,
da kmalu pridemo.

Oblacek mili moj,
poglej ji v oci
in vrat njenega srca
nikar ne zapri.
Tam dobrota in
liubezen domujeta
in nas, otroke, na poti
zZivljenja spremljata.

Oblacek mili moj,
ko zazrem se v nebo,
cutim, da sem z njo,

ki zivljenje nam je dala,
si kruh od ust jemala,
za nas se Zrtvovala,
Se ljubece je smejala,
ko nas je pestovala.

Oblacek mili moj,
ko gledam te nocoj,
se v mislih vracam domov
in si zelim,
da se v sapico spremenim
in s tabo poletim:
da vidim njo,
ki ljubi nas mocno.
Saj ves:
le vsaka mati zmore to!

Vlasta Markovic,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer
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Clovek

O tebi sem sanjala.
O tebi,
novi cvet
na ze obdelanem polju.
Sodobnost s patino casa.
Crno je predvsem le érno,
ati
si presenecenje.
Svetloba.
Srce.
Pesem.

Bdenje in sprehod
skozi duso.
Ogledalo pred gosto
ograjo,
beseda za preplah,
naliv, ki prezene suso.
Vozna karta
za novo postajo.
Pogum in strah!

Preko tebe
prehajamo v sebe -
v ljubezen.

O tebi sanjam,
ko je svet siv,
Zelezen, prazen.
O tebi, Clovek!

Olga Antic,

Drustvo za osteoporozo Ljutomer

Gospa Antic je pesmici prilozila
se te besede:

Vse smo ze spoznali. Imamo
tehni¢no sodobnost, dodajmo
ji nekaj vrednot starih casov.
Preden se za kaj odloc¢imo, se
sprehodimo skozi svojo duso!
Nastavimo si ogledalo pred
0grajo, za katero se preradi
skrijemo. V vsakem izmed nas je
kaj ¢loveskega, kar nas usmerja
na vseh poteh. Le preko Cloveka
bomo nasli drugacen svet - svet
svetlobe, srca in pesmi.

Srcna c¢lanica Jozica Klanfer

V Drustvu bolnikov z osteoporozo Saleske doline smo veseli in ponosni, daimamo v

svoji sredini srcne clanice in ¢lane, ki so aktivni in predani ne le drustvu, ampak tudi
dobrodelnosti, umetnosti in kulturi, pozitivnemu odnosu do Zivljenja, do so¢loveka. Nasa
sréna ¢lanica, ki jo Zelimo predstaviti, je gospa JoZica Klanfer. V drustvu je aktivna nekaj let,
aje s svojo pozitivno energijo in pripravljenostjo za sodelovanje ve¢ kot pomembna ¢lanica.

Gospa Jozica je rojena Sostanjcanka in prav v Sostanju je imela svojo prvo samostojno slikarsko
razstavo. Pri 18 letih je pricela delati na banki in ob delu koncala Se stiriletno ekonomsko $olo z
maturo. Na banki je delala vse do upokojitve, ko je zacutila, da je koncno prisel ¢as, da ima mo-
Znost delati tisto, kar jo zares veseli. Ze v mladosti je imela veliko Zeljo po $tudiju umetnosti. Ko se
je upokajila, se je brz velanila v Drustvo 3aleskih likovnikov Velenje, leta 2003 pa pricela obiskovati
Se citrarsko delavnico pod vodstvom danes Ze pokojnega gospoda Marjana Marinska v okviru
univerze za tretje Zivljenjsko obdobje. Ze od samega zacetka delavnice je bila predana citram,
vadila je tudi po uro na dan. Danes so citrarska skupina Marjanke, ki jo sestavlja osem citrark, zna-
ne ne le po Saleski dolini, ampak tudi $irse. S svojimi nastopi zares navdusujejo. Gospa Jozica mi
pove, da so trenutno aktualne nove skladbe, posvecajo se ljudskim pesmim in se pod vodstvom
mentorice Irene Tepej pripravljajo na bliznje nastope. Tudi mi v drustvu smo pogosto delezni
lepih zvokov citer, ko nam gospa Jozica sama ali v skupini Marjank zaigra na ta Zlahtni instrument.

Sréna Jozica Klanfer (na sliki v prvi vrsti prva z leve) je citrarka, slikarka, ¢lanica drustva za osteoporozo, babica ...

A citre, ki jim je predana, niso njeno edino zanimanje. Umetnost in slikarstvo sta tista, ki jo
neizmerno veselita, bogatita, cloveka pa njene slike naravnost navdusijo. Zanje je prejela Ze pet
certifikatov, predvsem za tiste, ki odrazajo realisticno smer v slikarstvu. Nazadnje je sodelovala
marca na Velenjskem gradu na zaklju¢ni razstavi likovne delavnice pod vodstvom Milana
Todi¢a. Sicer pa je imela Ze ve¢ samostojnih razstav v Velenju, Sostanju, Topol3ici, Ljubljani

in drugod. Drustvu bolnikov z osteoporozo Saleske doline je podarila sliko son¢nic, ki krasi
uradne prostore in jo vsak lahko obcuduje. To je le eno izmed njenih dobrih del, saj s svojimi
slikami pogosto sodeluje pri dobrodelnih avkcijah ali na drugih tovrstnih prireditvah in na ta
nacin pomaga pomaoci potrebnim.

Gospa JoZica Klanfer je zelo prijazna, topla, pozitivna oseba in velik optimist. Osteoporozo
ima vec let, vendar je aktivna, skrbi za zdravje in je rada v gibanju. Doma, okrog hise, na vrtu, v
drustvih ali pa kje drugje. Ima sedemletno vnukinjo, ki ji prinasa veliko veselja in lepih trenut-
kov. UzZiva v druzinskem krogu, v slikanju, igranju na citre, v vrti¢karstvu, aktivnostih v drustvih
in tistih malih, a dragocenih stvareh, ki jih prinese vsak nov dan. Mi pa smo veseli, da s svojo
sr¢nostjo in dobrodusnostjo bogati nase drustvo.

Lucija Venta,

Drustvo bolnikov z osteoporozo Saleske doline
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V druzbi Borisa Pahorja

il

Pisatelj Boris Pahor med posavskimi osteoporotiki na dnevih zdravja v Radencih. Foto Anica Hocevar

Dnevi zdravja, ki smo jih udeleZenci iz
Drustva za preprecevanje osteoporoze
Posavje preziveli marca v Radencih,
bodo ostali nepozabni. Ne samo zaradi
pestrega programa in prijetnega vzdusja,
ampak zaradi srecanja in pogovora z
vélikim pisateljem Borisom Pahorjem.
Nakljuéno smo bili so¢asno gostje hotela
Radin in imeli smo Cast, da se nam je
pridruzil po nasem literarnem veceru,
posvecenem Karlu Destovniku Kajuhu, ki
ga je odli¢no pripravila Anica Hocevar.

Boris Pahor, rojen 26.avgusta 1913 v
Trstu, je eden najpomembnejsih Zivecih
slovenskih pisateljev. Njegova dela so
prevedena v Stevilne jezike, med prevodi
pa je na prvem mestu Nekropola, roman
0 pisateljevem Zivljenju v taborid¢u

SONCNICA
Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije

Odgovorna urednica: Dusa Hlade - Zore
Urednica: Natasa Bucik Ozebek Uredniski odbor
sestavljata $e: Milena Jesenko in Vlasta Markovi¢
Lektoriranje: Milena Jesenko Prelom: Melita
Rak Fotografija na naslovnici: Arhiv Goriskega
osteoloskega drustva Tisk: Partner Graf d. o. o.
Avtorsko nepodpisane fotografije so last drustev.
Naklada: 8000 izvodov

Naslov urednistva

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Potrceva 16, 1000 Ljubljana

Telefon: 01/540 19 15, telefaks: 01/540 19 15

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

Natzweiler-Struthof. Odlocen antifasist in
pri¢evalec o nasilju nad Slovenci v Italiji
ter trpljenju v nemskih koncentracijskih
taboris¢ih med drugo svetovno vojno

je ves ¢as tudi vztrajen borec za pravice
Slovencev v Italiji, prav tako pa neprizane-
sljiv kritik nemarnega odnosa Slovenije do
svoje zgodovine. Kako da danasnje Sole
ne poucijo mladih, kdo smo in kaj smo
pretrpeli v ¢asu fasizma? Vrsto vprasanj
nam je zastavil in tudi na nasa odgovarjal,
koncal pa z besedami: »Ce ne poznamo
sebe in svoje zgodovine, je to za narod
slab3e kot osteoporoza. Vam Zelim vse
dobro in da bi uspeli tudi za tiste svoje
kosti kaj dobrega narediti«

Milena Jesenko,

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

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

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

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.
Soncnico prejmejo ¢lani drustev, vkljuceni v Zvezo drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije dvakrat ali trikrat letno
brezpla¢no.

e Ve

Opravicilo

V prejdnji Stevilki Son¢nice si nas je Skrat
Zmeda posteno privoscil. Zagodel nam
jo je tudi pri objavi fotografije ob pesmi,

v kateri Korosice opisujejo svoj pohod na
Pohorje. Ob pesmi smo objavili napacno
fotografijo. Na njej so sicer bile Korogice

in Korosci, a ne na Pohorju, temvec na

kar 250 kilometrov oddaljenem Debelem
rticu. Za napako se jim iskreno opravicuje-
mo in objavljamo pravo fotografijo.

Urednistvo Soncnice

Celo Jezernik se je ustrasil, se v jezero je cel zatlacil,
obcudovale smo lepotoin mir gozdov, vonjav krasoto,’ so
ob pohodu na Ribnisko Pohorje zapisale Korosice.

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

Za ¢lanke, v katerih je obravnavano delovanje zdravil ali

ucinkovin, velja opozorilo ministrstva za zdravje: »Ministrstvo

za zdravje opozarja, da besedilo obravnava zdravilo, ki

se sme izdajati le na zdravniski recept. O primernosti
iravila za uporabo pri p bolniku lahko

p! ja le pooblaséeni zdi ik. Dod informacije

dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«
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UGODNOSTI ZA CLANE ZDBOS

Na dnevno kopanje v Lasko

Thermana Lasko nudi ¢lanom Zveze drustev bolnikov z UGODNO POMLADNO BIVANJE

osteoporozo Slovenije: SAMO ZA CLANE ZDBOS IN NJIHOVE SPREMLJEVALCE!
» 10 % popust na vstopnice za bazene in savno, V ¢asu 0d 9. 3.do 1. 6.2014 je cena za 7 dni

+ 10 % popust na vse wellness in zdravstvene storitve, bivanja Ze od 33,60 € na dan/osebo

- AKCIJSKA PONUDBA: 40 % popust na celodnevne v dvoposteljni sobi hotela Zdravilis¢e Lasko.

vstopnice od ponedeljka do petka za vstope med 9.

in 12. uro. Popust ne velja v ¢asu praznikov in pocitnic. NASE DARILO: enoposteljna soba brez doplacila.

Ob rezervaciji navedite kodo: OSTEOPOROZA.

Dokazilo za popust je ¢lanska izkaznica s placano ¢lanarinoza ~ Thermana d. d., Zdraviliska cesta 6, 3270 Lasko
tekoce leto. Na dan koris¢enja velja popust tudi za vse sprem- 03 423 2100 ali brezpla¢ni telefon 080 81 19
lievalce ¢lanov. Popust pa ne velja za nakup darilnih kuponov.  info@thermana.si, www.thermana.si

|| THERMANA Lasko

Debeli rtic Se blizje

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije in Rdeci kriz Slovenije sta Ze doslej dobro sodelovala
in dopolnjevala svoje programe in tako prispevala h kakovostnejsemu Zivljenju bolnikov
z osteoporozo in njihovih svojcev.
S podpisom dogovora pa svoje dosedanje sodelovanje se poglabljata na podrocju moZnosti
letovanja clanov drustva in njihovih svojcev na Debelem rticu.

Zdravilisce je za ¢lane drustva in njihove svojce v okviru rednih nastanitvenih in zdravstvenih storitev
ponudilo 10 % popust ter 20 % popust pri storitvi klasi¢ne terapevtske masaze telesa.

Mladinsko zdravilis¢e in letovis¢e Rdecega kriza Slovenije
Jadranska cesta 73, 6280 Ankaran
Telefon: 05 909 7000, e-posta: debeli-rtic. mzl@mzl-rks.si, Internet: www.zdravilisce-debelirtic.org

vkl Riie

.". Miadinsko zdravilisa in letoviibe
". Rdetega Krita Slovenije

Novost bazenov Term TopolSica!

- 3-URNO KOPANJE + BOGATO KOSILO UGODNOSTI ZA UPOKOJENCE!

v samopostrezni restavraciji hotela Vesna. 0d 3.3.2014 do 31. 5.2014 velja
« Kosilo je od 12.do 14. ure. akcijska cena za 3-urno kopanje med delavniki,

ki je samo 5,7 €, prihranek na vstop je tako 2 €.
PAKET VSEBUJE: TRI URE KOPANJA + KOSILO ali Veljavnost vstopnic v akciji je en dan.
KOSILO + TRI URE KOPANJA. Odpiralni ¢as:

« Cena paketa je samo 12 € med tednom in + ponedeljek — Cetrtek od 6.00 do 21.00

13 € ob sobotah, nedeljah in praznikih. + petek in sobota od 6.00 do 22.00

. + nedelja in prazniki od 8.00 do 21.00

« Cena za otroke od 4. do 14. leta je med tednom samo N

8 €, ob sobotah nedeljah in praznikih pa samo 9 €. *

Jerme ;%palﬁ'im

Terme Topolsica, Topol3ica 77, 3326 Topolsica
Tel.: 03 896 31 00, e-posta: info@t-topolsica.si, internet: www.terme-topolsica.si




