Postnina placana
pri posti 1102 Ljubljana

v

<
=
7.
C |

L
c
()]
>
o
w
(@)
N
o
| S
o

(oW
(@)
(O]
)
(%]
o
N
3
=
=
o
e
S :
(O]
)
>N
>
—
O
. (O]
N
3 (D]
>
N
9o
n
o
O

2

ISSN 1581-7687



PREVENTIVNO ULTRAZVOCNO
MERJENJE KOSTNE GOSTOTE NA
LEDVENI HRBTENICI

Ena od treh Zensk in eden od petih moskih utrpi v
Zivljenju osteoporoticni zlom. Zlom kolka se v prvem
letu v kar 30 % konga tragicno!

Ultrazvolng merjenje kostne gostote na ledvenem
2 hritenice . omogoca ugotavljanje stopnje
cpan@icel normale osteopenija, ostegporoza)
anje pomaga  pri dolocanju resnosti bolezni,
napoved| WWeganja poznejsin zlomov in sprefmijaniu
sprememBikost:
Ostecporazo In s tem tudi kriticne zlome je mogaoge
preprecitiZ 2godnjim odkrivanjam
L
DETAVNIKI TVEGANTA:
- dednost '.
- kajenje, alkahol
- telesna nede javnost
- menopavza pred 45, letom
- uporaba kortikosteroidov in 7
Eitassatiian PREDNOSTI ULTRAZVOCNE
MERITVE NA

a LEDVENIH VRETEMNCIH

- zgodnje odkrivanje bolezni
- natanénejsi kot rentgen

- brez sevanja

- brez boleZin

- preventiva

- hiter, takojSen izvid

PROMOCIISKA CENA: 37,50 EUR
VKLIUCUIJE MERITEV IN RAZLAGO 1ZVIDA
fedna cena: 75 ELIRI osebio

Posebne ugodnosti za drustva!
Vec informacij na : uprava@zavodzdravje.si

040 289 800

NAROCANJIE:

Zdray

ORDINACIJE:

LIJUBLIJANA, '
MARIBOR, IZOLA

ZAVOD b

ZANVOD ZDRAV]IE

Zaloska ¢, 149, 1000 Ljubliana

www.zavodzdravje.si
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Natasa Bucik Ozebek Foto Bojan Velikonja

SONCNICA, november 2019
Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporo-
zo Slovenije

Odgovorna urednica: Dusa Hlade — Zore

Urednica: Natasa Bucik Ozebek

Lektoriranje: Milena Jesenko

Oblikovanje in prelom: Helena VriSer

Tisk: SALOMON d. o. 0., Vevska cesta 52,
1260 Ljubljana Polje

Fotografija na naslovnici: Natasa Bucik Ozebek
Avtorsko nepodpisane fotografije so last drustev.

Naklada: 82.000 izvodov

Son¢nica je tokrat prilozena dnevni izdaji ¢aso-
pisa Svet 24 in revijama Maja/Lisa ter Zenska/
Nasa Zena

Naslov urednistva

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Potréeva 16, 1000 Ljubljana

Telefon: 01/540 19 15

Telefaks: 01/540 19 15

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

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

Tisk sta omogocila tudi Fundacija za financiranje
invalidskih in humanitarnih organizacij (FIHO)
in Ministrstvo za zdravje.
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Vse pravice pridrzane. Kopiranje ali ponatis vsebine
je dovoljen le s pisnim dovoljenjem izdajatelja.

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

Dobro delo se opazi

Osteoporoza je Se pred dvema desetletjema veljala za nekaj nor-
malnega in samoumevnega, kar spremlja zensko v njenem zrelem
obdobju. Danes je prepoznana kot bolezen z resnimi posledica-
mi, ki terja vse zgodnejse ukrepanje. V tem casu je tudi Zveza
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije postala velika druzina
18 drustev s skupaj vec kot 5000 ¢lani, ki se zavedajo odgovornosti
za svoje zdravje. Ti so nase bogastvo in zaveza, da se ne ukloni-
mo oviram. Ker pa bi radi pritegnili pozornost mladih in manj
mladih, tudi tistih, ki sredi delovnega ritma o osteoporozi $e ne
razmisljajo, zelimo segati SirSe. Ob leto$njem svetovnem dnevu
osteoporoze smo s prireditvijo v sredis¢u Ljubljane nagovarjali
stevilne mimoidoce, nasa revija Soncnica pa bo tokrat segla se dlje.
V nakladi ve¢ kot 80.000 izvodov bo informacije o tako imenovani
tihi bolezni ponesla v veliko ve¢ domov, kakor je to pocela doslej.
Zato zelim na tem mestu izrec¢i dobrodoslico vsem novim bralcem
nase revije. Upam, da boste v njej nasli obilico zanimivega branja,
nasvetov in spodbud, da se pridruzite naSemu gibanju za zdrav
nacin zivljenja. Ce se vam bodo ob tem porajala nova vprasanja,
lahko brez zadrzkov poklicete v najblizje lokalno drustvo, kjer vam
bodo z veseljem pomagali.

V vseh 18 drustvih po vsej Sloveniji se s sr¢nostjo trudimo po-
magati bolnikom in tistim, ki se bolezni zavedajo $e pred njenim
obiskom. Omogoc¢amo cenovno dostopno telovadbo, strokovne
nasvete, predavanja in ne nazadnje tudi toplino medcloveskih
odnosov. Vse nase delo temelji na prostovoljstvu. Ceprav nas
predpisi silijo v to, da nase delo nenehno merimo v $tevilu ¢lan-
ov, dogodkov..., nas na koncu osmisljajo pristni stiki, medsebojna
podpora, dober obcutek, ko lahko nekomu pomagas. Prostovolj-
sko delo je vse preveckrat samoumevno in spregledano, a novice
letosnjega leta vendarle kazejo, da tako na lokalni kot na drzavni
ravni znajo opaziti dobro delo nasih drustev. Drustvo bolnikov z
osteoporozo Saleske doline (sedaj Son¢nica Velenje) je sredi polet-
ja prejelo priznanje za prostovoljca leta 2018, dolgoletno predsed-
nico Goriskega drustva za osteoporozo Anito Mokorel je Mestna
obcina Nova Gorica na zacetku jeseni odlikovala z ob¢insko na-
grado za dolgoletno prostovoljno delo na podroc¢ju humanitarno-
sti. Predsednica Zveze Dusa Hlade Zore pa je aktualna nominiran-
ka za Slovensko leta 2019. Z glasovanjem v reviji Jana/Zarja ji do
naslova lahko pomagamo tudi vsi mi.

Cestitke Velenju, Aniti in Dusi. Ponosni smo na vas, z dobrim
delom krepite nas glas.

Natasa Bucik Ozebek



Predsedstvo in Upravni
odbor

Clanice predsedstva smo se sestale
7. julija v Ljubljani. Razpravljale smo
0 programu svetovnega dne osteo-
poroze (SDO), zahtevah za obnovitev
statusa zveze, da delujemo v javnem
interesu, in o razpisu Ministrstva za
zdravje za dodelitev sredstev za pro-
jekte na podroc¢ju zdravja. Ob zakl-
jucku srecanja nam je direktor Zavo-
da Zdravje Graziano Sluga predstavil
ponudbo za izvedbo meritev kostne
gostote z ultrazvo¢nim aparatom
Ecolight.

Sestanek upravnega odbora ZD-
BOS je bil 18. septembra v Ljubljani.
Pozornost smo namenili razporeditvi
pridobljenih sredstvih FIHO, obelez-
ju SDO, glasilu Sonc¢nica in aktiv-
nostim pri posodobitvi spletne stra-
ni. Sprejeli smo sklep, da bo druga
stevilka leto$nje Soncnice iz$la v
novembru. Ker Zveza tokrat nima
sredstev, da bi v celoti pokrila stroske
glasila, je upravni odbor potrdil pred-
log predsedstva, da bodo drustva
prispevala en evro po ¢lanu (glede
na Stevilo v porocilu za FIHO v letu
2018). Udelezenci so dobili podrob-
no informacijo o organizaciji SDO in
sprejeli sklep, da bo prispevek vsake-
ga udelezenca 10 evrov.

Ve¢ o nasih nacrtih do konca
leta 2019 si lahko preberete na spletni
strani www.osteoporoza. si.

Meritve

V leto$njem letu smo bili precej
aktivni na podrocju organiziran-
ja ultrazvo¢nih meritev mineralne
kostne gostote in racunalniskega iz-
racuna tveganja za morebitne zlome
v naslednjih desetih letih (FRAX).
Od februarja do konca oktobra smo
opravili 519 ultrazvo¢nih meritev in
525 izracunov FRAX. Sodelovali smo
na »Dnevih zdravja« v zdravstvenih
domovih v Ormozu, Domzalah in
na Vrhniki. Na povabilo Zavoda za
zaposlovanje Ljubljana smo meritve
izvedli za njihove usluzbence, pri-
sotni smo bili na dogodku Lekarne
Ljubljana »Festival zdravja«. Meritve
mesec¢no izvajamo v poslovalnicah
lekarn LL VIVA v Ljubljani na Prisoj-
ni ulici (prvi ¢etrtek v mesecu) in LL
VIVA v Postojni v Centru Mercator
(tretji Cetrtek v mesecu). Na povabilo
nasih drustev smo izvedli meritve v
Hrastniku in Novem mestu.

Oktobra smo sodelovali na jubi-
lejnem 50. sejmu »Narava - Zdravje
2019«, kjer smo izvedli 164 ultraz-
vo¢nih meritev in 167 izracunov
FRAX. Udelezba na sejmu je bila
po nasi oceni nekoliko manjsa kot
v pretekih letih. Na podlagi izvida
in FRAX izracuna smo nekaterim
udelezencem svetovali posvet pri os-
ebnem zdravniku ali jih napotili na
nadaljnjo DXA meritev.

Voscilo

Leto je znova naokrog. Nase poti so
se prepletale, srecevale, morda pre-
malokrat ustavile, da bi si povedali,
kako smo. Upamo, da vam je leto
2019 pustilo nasmeh na obrazu in
sre¢no 2020!

Zelimo vam veliko optimizma,
da ga boste lahko delili
z drugimi.

Veliko volje, da boste lahko
sledili svojim vrednotam.

Veliko moci, da vas ne bo

zlomila nepopolnost sveta.

Zelimo vam zaupanja,
spostovanja, miru.

In drobnih iskrivosti, ki naredijo
zZivljenje zanimivo.

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije in urednistvo Soncnice

Novice sta pripravili
Dusa Hlade Zore in Alenka Tavcéar

Rumeni klobucki preplavili Ljubljano

Prireditev v srediscu Ljubljane je pritegnila mnogo pozornosti.

Ni vsak dan v Ljubljani tako prijetno rumeno pisan, kakr-
$en je bil 19. oktober, praznik bolnikov z osteoporozo. Tu-
rist s Kitajske se je na Tromostovju ¢udil, ali nemara Slo-
venija praznuje nacionalni praznik. Spet drugi obiskovalci
so trumoma fotografirali dale¢ naokoli sliSen Papirniski
pihalni orkester Vevce, ki je dal ritem prireditvi. Ko so s
PreSernovega trga proti mestni hisi krenili Zenske in mos-
ki z rumenimi klobucki, ni bilo ve¢ dvoma: odlocitev, da
se letosnje obelezje svetovnega dne osteoporoze prenese
v sredi$ce glavnega mesta, je bila prava. Temu je potrpe-
zljivo prikimalo tudi vreme. V Ljubljani se je na nekoliko
drugacni prireditvi, kot smo bili vajeni doslej, zbralo cez
500 ¢lanic in ¢lanov iz vseh 18 slovenskih drustev z osteo-
porozo. Pod geslom Osteoporozi se ne uklonimo so vec kot
dostojno obelezili svoj dan.

Uvodni pozdrav pred Magistratom je pripadel pred-
sednici Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije
in ljubljanskega drustva Dusi Hlade Zore, dr. med. »Ko
¢lovek zboli za osteoporozo, ostane ta njegova spremlje-
valka vse zivljenje. In tako kot ona je tudi svetovni dan
osteoporoze na$ zvesti sopotnik ze 21 let,« je dejala in
poudarila, da svetovni dan obelezujejo bolniki po celem
svetu, da ob tem opozorijo strokovno in $irSo javnost na
to tiho bolezen kosti in hkrati na $tevilna drustva, ki s svo-
jimi dejavnostmi prispevajo k osve$canju prebivalstva o
osteoporozi. »Naso druzbo Zelimo spomniti, da mora biti

Ljubljanski podzupan Dejan Crnek in predsednica Zveze Dusa Hlade
Zore

skrb za zdravje kosti in preprecevanje zlomov prednost-
na naloga nas vseh, tako obolelih kot zdravih, starejsih in
mladih, to naj bo tudi moje danasnje sporocilo. Naj vas
osteoporoza ne ukloni, ostanite pokon¢ni. Da vam bo to
lazje uspelo, mislite nase, vlagajte vase in naredite nekaj
zase. Vedno se nam ne bo iz$lo vse po nacrtih, a kjer je
volja, je tudi pot,« je Hlade Zoretova udeleZencem polozi-
la na srce in skupaj z zbranimi obnovila zavezo trdnosti.



Prof. dr. Tomaz Kocjan je opozoril, da v Sloveniji letno belezimo okrog
16.000 zlomov, ki so posledica osteoporoze.

Hip za tem je zbrane v svojem mestu pozdravil ljub-
ljanski podzupan Dejan Crnek. Na ob¢ini je med dru-
gim zadolZen tudi za podrocje zdravstva in sociale. »Lepo
vas je videti v takem $tevilu. Veste, ni macji kaselj, da se v
prestolnici izpelje tak$na prireditev. Zato velja pohvala ce-
lotnemu organizacijskemu odboru. Zahvaljujem se vam,
da z dobro voljo in s svojim prostovoljstvom prispevate,
da so ljudje ozaves$ceni in da je zato kakovost Zivljenja v
Sloveniji bolj$a,« je dejal in se posebej zahvalil za trud,
ki ga namenjajo mladim — tistim, ki lahko s pravoc¢asnim
ukrepanjem $e poskrbijo, da bodo njihove kosti v starosti
zdrave.

Za nekaj strokovnih napotkov je poskrbel endokrino-
log in dolgoletni podpornik Zveze prof. dr. Tomaz Koc-
jan. Bolj kot zbranim ¢lanom, ki o osteoporozi Ze veliko
vedo, je spregovoril naklju¢nim mimoido¢im in drugim
obiskovalcem. »Osteoporoza prizadene vsako drugo ali
tretjo Zensko in vsakega petega do $estega moskega po
50. letu starosti. V Sloveniji letno belezimo okrog 16.000
zlomov, ki so posledica osteoporoze. Od tega je pribli-

zno 3000 zlomov kolka, za katerega vemo, da je najres-
nejsi zaplet zaradi osteoporoze in povzroc¢i tudi najvec
stroskov. Osteoporozni zlomi in zdravljenje Slovenijo
vsako leto stanejo okrog 55 milijonov evrov.« Glede na to,
da bo Slovenija v naslednjih letih postala ena najstarejsih
drzav v Evropi, bodo te $tevilke ze kmalu bistveno vecje.
Poudaril je, da so ukrepi za preprecevanje in obvladovanje
osteoporoze podobni kot pri ostalih kroni¢nih boleznih.
»Prva in najbolj pomembna stopnicka je vedno zdrav
nacin zivljenja. Odsvetujemo pretiran vnos alkohola in
kajenje, svetujemo dovolj kalcija v prehrani in vitamin D.
Najvecjega pomena pa je telesna dejavnost. Razen zloma
vretenc se vsi drugi osteoporozni zlomi zgodijo zara-
di padca, te pa lahko prepre¢ujemo z misi¢no mocjo. V
prihodnosti verjetno ne bomo ve¢ toliko govorili o osteo-
porozi, temvec¢ o osteosarkopeniji oziroma starostni izgu-
bi misi¢ne mase,« je nagovoril zbrane.

Za demonstracijo gibanja so poskrbele ¢lanice Sport-
nega drustva Narodni dom in z nekaj vajami razgibale
»rumene klobucke«. Prireditev je medtem spretno in
domiselno odvodil dramski igralec Klemen Janezic,

Knapovske punce iz Zagorja ob Savi so dodatno popestrile Ze tako
sprosceno prireditev.

Svetovni dan je v Ljubljano privabil ve¢ kot 500 ¢lanic in élanov iz vseh 18 drustev bolnikov z osteoporozo.

osteoporoze.

¢lan SNG Drama Ljubljana, $irsi javnosti bolj znan kot
Martin Rozman v televizijski seriji Usodno vino. V pro-
gramu so nastopile Knapovske punce iz Zagorja ob Savi,
za vrhunec dneva pa je poskrbela pevka Nusa Derenda,
ki je z zimzelenimi skladbami dodatno razmigala zbrane.
Srecanje vsekakor ni ostalo neopazeno. Cetverica obi-
skovalcev iz Amerike je bila nad prireditvijo navdusena.
»Je to prireditev v sklopu svetovnega dne osteoporoze?«
je pravilno sklepala gospa iz skupine. »Zelo pohvalno!
Veste, tudi v Ameriki delimo iste probleme,« je nadaljeva-
la in pohvalila napore za osve$canje prebivalstva in obla-
sti, da bi te bolnikom ¢imbolj prisluhnile. Zveza drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije si Ze vec kot desetletje
prizadeva — in si bo $e naprej — da bi osnovni pregled z
meritvijo mineralne kostne gostote postal pravica, krita iz
zdravstvenega zavarovanja. Cilj Zveze za leto 2020 je tako
na dlani.

Tik pred slovesom je zbrane $e enkrat nagovorila
predsednica Zveze Dusa Hlade Zore in povedala, da moc¢
Zveze ni v njeni $tevilénosti, ¢eprav ta zdruzuje 18 drustev
z okoli 5600 ¢lani. »Menim, da je najve¢ja moc¢ nase zveze
v povezanosti vseh drustev. Vsak posameznik Steje in vsa-
ko drustvo ima svoje znacilnosti, ideje, zelje, cilje in prica-
kovanja, pa vendar samo skupaj zmoremo ve¢, smo bolj
slisani, opazni in upostevani. Povezovanje in sodelovanje
prinese Zelene rezultate pri doseganju skupnih ciljev. V
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Papirniski pihalni orkester Vevce je dajal ritem prireditvi.

slogi je mo¢, pravi star slovenski pregovor, in ¢e delamo
skupaj, bomo vsak dan bolj$i,« je pozvala zbrane, ki so to
skupno sporocilo svetovnega dne osteoporoze ponesli
vsak na svoj konec Slovenije.

Natasa Bucik Ozebek
Fotografije Robi Seljak

Predsednice drustev z Nuso Derenda

Izpeljavo svetovnega dne so omogocili:

Amgen zdravila d. o. o.
BRAINTEC d. 0. o.

Terme Krka d. o .o.

Javni zavod Lekarna Ljubljana
Physis d. o. o.

Za podporo smo jim iskreno hvalezni. Prav tako se zahvaljujemo Zavodu Simpozija, Mestni obcini Ljubljana in podjetju
Sintal. Hvalezni smo PapirniSkemu pihalnemu orkestru Vevée in igralcu Klemenu Janezicu za pro bono sodelovanje, Glasbeni
agenciji Derenda za posluh in vsem prostovoljcem, ki ste sodelovali pri pripravi prireditve.

FIHO- Fundacija invalidskih in humanitarnih
organizacij Ljubljana

Zavod Zdravje

Zavarovalnica Triglav d. d.

Vivitos d. o. o.




ZDRAVJE IN MEDICINA

Ucna ura o osteoporozi

Osteoporoza je stara kot clovestvo, mucila je Ze stare
Egip¢ane. Medicina jo pozna ze ve¢ kot 200 let, prvi pa jo
je slikovito opisal Fuller Albright leta 1940 kot »premalo
kosti v kosti«. Osteoporoza je bolezen kosti, ki postajajo
krhkejse. Pojavi se, ko se porusi ravnovesje med razgrad-
njo kosti in njeno gradnjo oziroma obnovo. Povedano
enostavno: premalo kosti se zgradi, prevec pa razgradi. Se
ne tako dolgo nazaj so jo povezovali izklju¢no s staranjem
in je niso prepoznali kot bolezen.

Nastane lahko zaradi razli¢cnih vzrokov, med naj-
pogostejsimi dejavniki tveganja pa so: druzinska nagnje-
nost, pomanjkanje kalcija v prehrani, premalo gibanja, pit-
je alkohola, preve¢ uzivanja prave kave in kajenje. Lo¢imo
dve vrsti osteoporoze: primarno in sekundarno. Primarna
je tista, ki nastane zaradi prej opisanih dejavnikov, sekund-
arna pa je le spremljevalka neke druge bolezni ali zdravl-
jenja. Zdravljenje obeh je dolgotrajno, saj gre za kroni¢no
obliko bolezni.

Zboli vsaka tretja zenska

Za osteoporozo zboli vsak peti moski, $e vedno pa prego-
vorno velja za bolezen Zensk. Med obolelimi za osteo-
porozo je priblizno 80 odstotkov Zensk, vecje tveganje za
to bolezen pa $e dodatno predstavlja zgodnja menopavza
(menopavza Ze sama po sebi pospesi izgubljanje kostne
mase), pa tudi na splosno so zenske veliko bolj nagnjene k

osteoporozi, saj imajo v kosteh bistveno manj kostne mase
kot moski. Vedje tveganje za osteoporozo imajo tudi ljudje
z nizjo telesno tezo. Za osteoporozo sta znacilna zmanj-
$anje telesne visine in nastanek grbe.

Vecina ljudi ne ve, da jo ima, dokler se kost ne zlomi.
Takrat je bolezen ze napredovala. Ce se bolezni ne zdravi,
imajo oboleli dvakrat vedjo verjetnost za ponovni zlom.
Bolezen sama po sebi ne streze po zivljenju, ga pa ogrozajo
njene posledice, torej zlomi in zapleti ob njih.

Najve¢ zlomov zaradi osteoporoze utrpijo vretenca,
zapestja in kolki. Pri zlomu vretenc, ki so najpogostejsi, se
najveckrat sploh ne opazi, da gre za zlom, ¢lovek pa se lah-
ko zmanj$a za ve¢ centimetrov, njegova hrbtenica postane
ukrivljena, pride tudi do tezav z dihanjem ali do vnetja
poziralnika. Najbolj ogrozujoc¢ je zlom kolka, zaradi njega
v prvem letu po zlomu umre skoraj Cetrtina ljudi.

Za kosti najvec naredimo do 30. leta

zmanijSevati, tako vstopimo z moc¢nejsimi kostmi.

# Kosti gradimo in krepimo le do 30. leta, zato je pomembno, da ze
v mladosti skrbimo za zadosten vnos kalcija. Okoli 30. leta imamo
najvecjo kostno gostoto; govorimo o maksimalni kostni gostoti.
Vedja kot je, bolj ugodno je za nas in verjetnost za osteoporozo je
manjsa.V kasnejse Zivljenjsko obdobje, ko se pricne kostna masa

ZDRAVJE IN MEDICINA

Foto Freepik

Kdaj naj se sprozi alarm?
Ni samo zlom prvi znak za alarm, prizgemo ga lahko Ze
prej:

+ Ce se nasa telesna viSina zmanj$a za tri centimetre ali

vec,

¢ (e dozivimo menopavzo pred 45. letom starosti,

+ Ce se ze tri mesece ali ve¢ zdravimo z glukokortiko-
steroidi,
¢e imamo prebavne bolezni (Kronova bolezen, ce-
liakija),
¢e ima osteoporozo kdo od nasih druzinskih ¢lanov,
¢e imamo revmatoidni artritis,
¢e imamo nizko telesno tezo (ITM pod 19 kg/m?),
Ce zivimo z razvadami, kot so kajenje in preve¢ po-
pitega alkohola,
¢e smo premalo fizi¢no aktivni in ne uzivamo dovolj
hrane z vsebnostjo kalcija in vitamina D.

® & o 0 *
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Osteoporoza je bolezen, ki jo zdravimo, vendar je ni-
koli ne pozdravimo. Ce spadate med ljudi z zgoraj opisani-
mi tveganji, je dobro, da se posvetujete s svojim zdravnikom
ali medicinsko sestro v referen¢ni ambulanti. S pomodjo
vprasalnika FRAX bodo preverili, kaksno je vase tveganje,
da si boste v prihodnjih desetih letih zlomili kost. Ce bo
to presegalo dolocen prag, vas bodo napotili na merjenje
mineralne gostote kosti. To se opravi z denzinometrom, ki
deluje prek rentgenskih zarkov, za katere zdravniki pravijo,
da je njihovo sevanje zanemarljivo majhno. Proces pa je
popolnoma nebole¢ in mine v nekaj minutah.

Pomen odkrivanja osteoporoze
»Osteoporoza je eden glavnih zdravstvenih problemov v
Sloveniji. Pri nas se letno zgodi okrog 3000 zlomov kol-
ka, skupno pa 16.000 osteoporoznih zlomov, kar nas stane
priblizno 56 milijonov evrov. Vedina denarja gre za ne-
posredno oskrbo zlomov in za rehabilitacijo po zlomih,
le manjsi del pa za zdravila, s katerimi skusamo te zlome
prepreciti. Slovenija naj bi bila zal med tistimi evropskimi
drzavami, v katerih se bo $tevilo osteoporoznih zlomov
zaradi staranja prebivalstva najbolj povecalo in leta 2025
doseglo stevilko 22.000 letno s povi$anjem stroskov na
okrog 77 milijonov evrov,« pojasnjuje endokrinolog prof.
dr. Tomaz Kocjan iz klini¢nega oddelka za endokrinologi-
jo, diabetes in presnovne bolezni v UKC Ljubljana.
Preprican je, da epidemije osteoporoznih zlomov
ne bodo zmogli zajeziti zdravniki sami. »Uspeh si lahko
obetamo le v dobrem sodelovanju z vami, bolniki. Na
sreco ste v Sloveniji Ze vrsto let povezani v Zvezi drustev
bolnikov z osteoporozo. Zveza in drustva, ki jo sestavljajo,
zelo skrbno in sistemati¢no ozave$cajo svoje Clane in $irSo
javnost o skrbi za zdrave kosti, o skodljivih posledicah os-
teoporoznih zlomov in o pravilnem sodelovanju z zdrav-
stvenimi delavci med zdravljenjem osteoporoze z zdravi-
li. Samo na ta nacin je lahko delo slovenskih zdravnikov,
ki zdravimo osteoporozo, enako dobro ali pa celo bolj
ucinkovito kot v najbolj razvitih drzavah sveta,« je pre-
prican.




Stejeta ¢&imprejs$nje odkrivanje in dosledno

zdravljenje

»Osteoporoza je kroni¢na bolezen kosti, s katero je tre-
ba znati Ziveti,« pravi zdravnica Maja Kozlev¢ar Zivec, dr.
med., iz ambulante za osteoporozo Medicus. In dodaja,
da jo je predvsem treba poznati, prepoznati in ustrezno
ukrepati, ko je $e Cas! Diagnoza osteoporoze je namrec
pri bolnikih pogosto prepozna, zato so ucinki zdravljenja
slabsi, kot bi bili ob pravocasnem pricetku zdravljenja.

Kako do diagnoze

Meritve mineralne kostne gostote, ki je pokazatelj osteo-
poroze, je mo¢ samopla¢nisko opraviti v ve¢ DXA centrih
po Sloveniji. Ce imate 60 let ali ve¢, vas bo o osteoporozi
prej ali slej nagovorila diplomirana medicinska sestra v
vasi referen¢ni ambulanti. V omenjenih ambulantah iz-
vajajo presejanje populacije na visoko tveganje za osteo-
porozni zlom z ra¢unalniskim modelom FRAX. Postavi-
la vam bo nekaj vprasanj, racunalnik pa bo na podlagi
odgovorov izrac¢unal, kak$no je vase tveganje, da si boste v
desetih letih zlomili kost.

»Bolnike, katerih tveganje za najpogostejse osteo-
porozne zlome je vsaj 20 % ali katerih tveganje za zlom
kolka je vsaj 5 %, diplomirana medicinska sestra napo-
ti na pregled k zdravniku druzinske medicine, ki preveri
izra¢un vrednosti FRAX, preveri rezultate meritev mine-
ralne kostne gostote (¢e so na voljo), opravi natan¢no ose-
bno in druzinsko anamnezo, klini¢ni pregled in zaradi iz-
kljucitve morebitne sekundarne osteoporoze naroci nabor
dolo¢enih laboratorijskih preiskav. Ce pri merjenju telesne
vi$ine ugotovi, da se je telesna viSina zmanjsala za ve¢ kot
4 cm, narodi tudi rentgensko preiskavo hrbtenice, s kate-
ro ugotavljamo morebitne osteoporozne zlome vretenc,«
nadaljnji postopek razlozi zdravnica druzinske medicine
prim. Jana Govc Erzen, dr. med. Pojasni, da je cilj zdrav-
lienja osteoporoze prepreCevanje osteoporoznih zlomov.
Zdravljenje bolezni je v popolni domeni zdravnika, diplo-

Foto Kjpargeter/Freepik

mirana medicinska sestra pa bolnika povabi na kontrolni
pregled, kjer skupaj preverita morebitne stranske uc¢inke
zdravil, bolniku razlozi pomen rednega jemanja zdravil ter
ga motivira za zdrav Zivljenjski slog.

Zdravljenje

Zdravnik endokrinolog prim. dr. Miro Cokoli¢ iz mari-
borskega klinicnega centra je pred leti za Son¢nico pojas-
nil, da zdravniki poskusajo z zdravili ponovno vzpostavi-
ti ravnovesje med razgradnjo in izgradnjo kostnine ter
ohraniti kostno c¢vrstost. Za zdravljenje osteoporoze
poznamo vrsto uc¢inkovitih zdravil, ki dokazano povecuje-
jo mineralno kostno gostoto kosti in zmanjsujejo tveganje
za zlome. Vecini zdravil, ki so danes na voljo, uspe zmanj-
Sati tveganje za zlom priblizno za polovico. Vsa zdravila za
zdravljenje osteoporoze pa so bistveno bolj u¢inkovita, ce
organizmu zagotovimo dovolj kalcija in vitamina D.

Zdravila za zdravljenje osteoporoze delimo v tri skupine:
zdravila, ki zavirajo razgradnjo kosti (bisfosfonati,
hormonsko nadomestno zdravljenje, raloksifen in
kalcitonin),
zdravila, ki spodbujajo gradnjo nove kosti (teri-
paratid),
zdravila, ki zavirajo razgradnjo in spodbujajo gradnjo
kosti (stroncijev ranelat).

Bisfosfonati ostajajo zlati standard zdravljenja osteo-
poroze. Poznamo ve¢ vrst bisfosfonatov, ki se med seboj
razlikujejo po nacinu jemanja in farmacevtski obliki. So
nehormonska zdravila z zmoznostjo zaviranja delovanja
celic, ki skrbijo za razgradnjo kosti. S tem zmanjsujejo
tveganje za zlom. Bisfosfonati so na voljo v obliki tablete
in intravenske injekcije oziroma infuzije.

Eno od oblik zdravljenja je hormonsko nadomest-
no zdravljenje, ki se izvaja neposredno po menopavzi.
Preprecuje vroce oblivanje, no¢no znojenje, nespecnost,
razdrazljivost in hkrati koristi kostem. Ni pa taks$no
zdravljenje priporocljivo za Zenske po Sestdesetem letu,
omejeno je na pet let. »Danes velja, da je hormonsko
zdravljenje umestno vedno, ko so tezave zelo izrazite in
je pomanjkanje hormonov dokazano ob odsotnosti dru-
gih bolezni, ki lahko povzrocajo klimakteriju podobne
tezave,« pojasnjuje prim. Cokoli¢.

Gradnjo nove, kakovostne kosti spodbuja sinteti¢na
oblika hormona obscitni¢nih zlez teriparatid, ki se ga daje
v obliki dnevnih podkoznih injekcij. Pred uvedbo zdrav-
ljenja je nujna individualna obravnava bolnika na strokov-
nem konziliju Klini¢nega oddelka za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni UKC Ljubljana, predpisuje
pa se le bolnikom in bolnicam, ki so utrpeli nov zlom vre-
tenca ali kolka kljub vsaj enem letu ustreznega zdravljenja
z drugimi zdravili za osteoporozo.

Stroncijev ranelat spada v zadnjo skupino zdravil, ki
zavirajo kostno razgradnjo in hkrati spodbujajo tvorbo
nove kosti. Zdravilo je v obliki prahu, ki ga bolnik raztopi
v kozarcu vode in spije vsak vecer pred spanjem. Zara-
di nekoliko visje cene se lahko predpisuje le v primeru
nezelenih ucinkov ali neucinkovitosti bisfosfonatov, saj ne
drazi zgornjih prebavil. Zenske, starejée od 74 let, ki se $e
niso zdravile, pa stroncijev ranelat lahko prejmejo tudi kot
prvo zdravilo.

prof. dr. Janja Marc

Zadnjih nekaj let je tudi na slovenskem trgu na voljo
prvo biologko zdravilo za zdravljenje osteoporoze (prolia),
ki ga bolniki dobijo v obliki podkoZne injekcije, in sicer le
dvakrat letno, predpisujejo pa ga lahko splosni in druzin-
ski zdravniki.

Pravilno in redno jemanje zdravil je zelo pomemb-
no. Neredno jemanje predpisanega zdravila ali prekinitev
zdravljenja povecujeta moznost zloma, kar posledi¢no
pomeni bolec¢ino in izgubo samostojnosti ter mo¢no vpli-
va tako na Zivljenje bolnikov z osteoporozo kot tudi tistih,
ki jih obkrozajo.

Slovenski strokovnjaki iSCejo gene
Za osteoporozo

Na ljubljanski fakulteti za farmacijo Ze dve deset-
letji deluje skupina raziskovalcev, ki se ukvarja
z vprasanjem, kako velik pomen na osteoporo-
zo ima dednost in kateri so tisti geni, ki vplivajo
na osteoporozo. Skupina, ki jo vodi prof. dr. Janja
Marc, je sodelovala pri odkritju gena, odgovorne-
ga za zlome vretenc. Gre za odkritje, ki zna na po-
drocju osteoporoze prinesti nove moznosti dia-
gnostike, zdravljenja in preventive. Eno od novih
podrocij, na katero so se slovenski raziskovalci
spustili v zadnjem casu, pa so tako imenovane
mezenhimske maticne celice. Zaenkrat o njih
vemo to, da jih ima vsak clovek, da se mirujoce na-
hajajo v Stevilnih tkivih, ko pa pride do poskodbe,
se vkljucijo v proces celjenja in aktivno sodelujejo
pri obnovi tkiva. Raziskovalci sedaj pri njih odkri-
vajo regenerativni potencial v kostnem tkivu in
verjamejo, da bi jih lahko nekoc€ znali spodbuditi
do obnove lastnega kostnega tkiva. Morda nam
takrat ne bo vec potrebno govoriti o milijonih
bolnikov z osteoporozo.
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Zivljenje z osteoporozo

Zivljenja z osteoporozo se je mo¢ navaditi, pritrjujejo Ste-
vilni bolniki. Na prvo mesto postavljajo dosledno jemanje
zdravil in upostevanje napotkov zdravnikov. Mnoge diag-
noza tudi »spreobrne« v nacinu zivljenja: ve¢ ¢asa posveti-
jo gibanju in zdravemu nacinu prehranjevanja. Eno od
pomembnih navodil je, naj poskusajo preprecevati padce.
»Predvsem je poudarek na ustrezni obutvi, v stanovanju je
treba odstraniti nepotrebno navlako s tal (Zice, kable, pre-
proge, casopise ...). Ne smemo pozabiti na redno telesno
dejavnost, ki krepi miSice in posredno kosti. Vaje izbolj-
$ajo koordinacijo gibov ter zmanjsajo in omilijo izredno
nevarne padce, ki so lahko usodni. Koristne so aktivnosti,
kjer kosti in misice delujejo proti teznosti, to so tek, hoja,
ples, igre z zogo. Pri Ze izrazeni osteoporozi pa se izogiba-
mo sunkovitim gibom,« svetuje prim. dr. Miro Cokoli¢,
predstojnik oddelka za endokrinologijo in diabetes v UKC
Maribor.

Helena Burjak, Koroska

Helena Burjak se je rodila v petdesetih letih, ko $e ni bilo
sistemati¢nih pregledov novorojenckov. Dokler ni zace-
la hoditi, je veljala za zdravega otroka, nato pa so kmalu
ugotovili, da ima tezave s hojo. Rodila se je z izpahnjenimi
kolki. Dolgi dve leti je prezivela na zdravljenju v ortoped-
ski kliniki v Ljubljani. Razposajeno otro$tvo in mladost sta
ji skalila dva padca in zloma, ki sta jo znova polegla na
bolnisko posteljo. Med najstniskimi leti je sanjala, da bo
nekoc¢ dobra zdravnica. Taka, ki ne bo delala napak. Sama
jih je namre¢ med zdravljenjem svojih $tevilnih poskodb
veckrat obcutila. A so ji tak poklic, ki poleg zahtevnega
$tudija terja tudi dobro fizi¢no pripravljenost, odsvetovali.
Pa je svoj prostor pod soncem nasla drugje. Osteoporoza
je njena usodna spremljevalka ze vrsto let. Kljub pogo-
stim zlomom se ji pogumno, z razli¢nimi zdravili in pod

Nada Superina, Ljubljana

Ljubljancanki Nadi Superini krhke kosti nagajajo Ze vec
kot dve desetletji. Zdravila za zdravljenje osteopenije in
osteoporoze so ji vsa ta leta povzrocala stevilne in hude
stranske ucinke, zato je z zdravljenjem veckrat preneha-
la in ga celo odklonila. »Napaka,« je ugotovila kasneje, s
Sestimi zlomljenimi vretenci ujeta v tritockovni steznik.
Prvi¢ je zdravljenje prekinila, ker so ji zaradi ginekoloskih
tezav odstranili maternico, drugi¢ zato, ker je nekje pre-
brala, da ta zdravila povzrocajo raka na dojkah. Skrbela je
sicer, da se je izogibala padcem, a leta so tekla, njene kosti

V svoji ambulanti vidi, kako pomembno je sodelo-
vanje bolnika pri zdravljenju. »Bolniki, ki v popolnosti
razumejo tveganje za zlom, ¢e ne jemljejo terapije, bolje
sprejemajo pricCetek zdravljenja, pri jemanju zdravil pa so
tudi bolj zavzeti in vztrajni,« pravi in opozarja, da je slaba
zavzetost za zdravljenje povezana z oblutno povecanim
tveganjem za zlom.

V drustvih bolnikov z osteoporozo, ki delujejo po Slo-
veniji, organizirajo telovadbo, plavanje, plesne delavnice,
pohode in druge oblike aktivnega prezivljanja prostega
Casa, ki ugodno vplivajo na osteoporozo. Prav tako pri-
pravljajo izlete in druzenja, saj je pogovor med bolniki
vcasih vreden ve¢ kot pest zdravil. V nadaljevanju vam
predstavljamo zgodbe treh bolnic in bolnika.

zdravniskim nadzor-
om, postavlja v bran
ze od menopavze dal-
je. Tako kot mnoge
druge clanice drustva
je tudi gospa Helena
mnenja, da bi moralo
biti diagnosticiranje te
tihe, zahrbtne bolezni
brezpla¢no in sistemsko urejeno. Ni sprejemljivo, da si
moramo sami placevati meritve kostne gostote. Preprica-
na je, da bi bilo s pravoc¢asnim odkrivanjem bolezni manj
zlomov, pljucnic in pogostih smrti zaradi dolgotrajnega
lezanja, s tem pa tudi manj stroskov na racun zdravljenja.

pa so se potihoma in
brez opozorila krha-
le. Pred desetletiem
so jo rezultati meritev
znova opozorili na
zdravljenje. Nado pa je
zopet premagal strah
pred stranskimi ucin-
ki. Prebrala je namre¢,
da zdravilo, ki ga prejema, povzroca kréne Zile. Obe njeni

babici sta umrli zaradi tega. Strah je bil prevelik in zdravilo
je ostalo v predalu, bolecine v krizu in hrbtu pa je prema-
govala z masazami, telovadbo in gibanjem. Zdravnica ji je
naposled priporocila biolosko zdravilo, ki ga bolnikom en-
krat na pol leta vbrizgajo z injekcijo. »Znova me je skrbe-
lo. Zdravila lahko prenehas jemati, tega pa ne mores kar
povledi iz svojega telesa. Odlocila sem se, da se bom nad
osteoporozo spravila z zdravo hrano, s soncem, telovadbo
in z gibanjem, zdravljenje pa sem zavrnila,« pripoveduje.

Nevenka Zbasnik Lesar, Kocevje

Nevenki Zbasnik Lesar je osteoporoza pot prekrizala v
najbolj aktivnih letih, a ¢eprav jo je doletela se v sluzbi,
zaradi nje ni niti en dan manjkala na delovnhem mestu.
Zaradi zgodnje menopavze jo je pravzaprav pricakovala
in je o njej razmisljala, Se preden je dobila potrjeno dia-
gnozo. Pred stiridesetim letom je imela ginekolosko ope-
racijo, pri kateri so ji odstranili maternico, jajcevoda in jaj-
¢nik. Posledi¢no je njeno telo predc¢asno preslo v proces
menopavze, in kot vemo, se zgodnji nastop menopavze
pogosto povezuje s pojavom osteoporoze. Priblizno Sest
let po tej operaciji si je v gozdu pri nabiranju gob zlomila
golen desne noge. Ceprav so ji rekli, da to ni povezano z
osteoporozo, je bilo njeno razmisljanje druga¢no. Ze nekaj
Casa je namrec¢ opazala slab$o gibljivost, imela je bolecine
v kosteh in sklepih. Obstaja splosno prepricanje, da osteo-

Herman Donik, Hrastnik

Da osteoporoza ne prizadene le Zensk, je na lastnih kosteh
obcutil gospod Herman Donik. Pri $tiridesetih je kon¢no
nasel cas za gornistvo in gore, ki ga privlacijo ze od mlado-
sti. Vsako leto sta s sinom skupaj preplezala Severno tri-
glavsko steno, mikala ga je Himalaja. Nato ga je presenetila
novica, da ima hudo osteoporozo. Danes ve, da to ni bilo
popolno presenecenje, le da na osteoporozo pri njem — ker
je moski — vse od otrostva ni pomislil nihce. Niti zdravniki.
Ze vse Zivljenje je namre¢ imel tezave s hrbtenico in zlo-
mi. Pred devetimi leti pa se mu je zgodil skok z motorjem.
Ob doskoku je slisal nekaksen pok v hrbtenici. Kirurg ga
je ob pregledu vprasal, kdaj je imel zlomljeno hrbtenico,
saj da ima ogromno starih zlomov na vratnih, prsnih in
ledvenih vretencih. Slika njegovih kosti ni bila zavidanja
vredna: pet vretenc je bilo v zelo slabem stanju, tri so bila
na notranji strani ze popolnoma stanj$ana. Zakaj je zbolel,
ne vedo natanc¢no, a glede na to, da ima osteoporozo tudi
njegova mama, domnevajo, da je pri njem gensko pogoje-
na. Z brskanjem po internetu in literaturi je kmalu odkril,

Nato je pred petimi leti pristala v bolnisnici s $estimi zlom-
ljenimi vretenci, pred njo pa je bilo dolgotrajno okrevanje
v stezniku. Naposled je pristala na zdravljenje. »Naredila
sem napako, zamudila sem leta zdravljenja. Varovala sem
se padcev, nikoli nisem padla, pa sem vseeno pridelala Sest
zlomljenih vretenc. In ¢eprav mi ni v ponos, svojo zgodbo
Zelim deliti prav zaradi tega, da moje napake ne ponovi $e
kdo. Ljudem svetujem, naj zaupajo zdravnikom, ti vendar-
le ravnajo v dobro bolnika,« opozarja.

poroza ne boli, kar pa
po njenih izku$njah ne
drzi, saj so bile vc¢asih
bolecine neznosne.
Ravno zaradi teh raz-
logov se je vclanila v
drustvo in tako se ji je
ponudila tudi moznost
za preventivno merjen-
je kostne gostote. To pa je potrdilo njene slutnje. Dobila je
zdravila in ker se je napredovanje bolezni po nekaj letih
zaustavilo, trenutno nima terapije z zdravili, $e vedno pa
pije kalcij in vitamin D. UdeleZuje se drustvenih aktivno-
sti, z moZem pa skrbi za velik vrt, na katerem pridelujeta
zelenjavo in zeli$¢a za vso druzino.

da tudi pri moskih ta
bolezen kosti ni redka.
Najbolj so ga muci-
la vprasanja, poveza-
na s prihodnostjo: kaj
bolezen pomeni za
nadaljnje Zivljenje, bo
$e lahko hodil v gore?
Danes se zdravi z bio-
loskim zdravilom, z osteoporozo se je pocasi sprijaznil
in se navadil z njo Ziveti. Seveda z omejitvami. Plezalski
in drugi $portni podvigi so temu prilagojeni, ljubezen do
gora pa je ostala. Rad jih obiskuje in za duso $e spleza
kak$no lazjo smer. Minuli mesec se je mudil v Nepalu.
V baznem taboru na 5364 metrih nadmorske visine pod
Mont Everestom sta z Zeno spremljala vzpon njunega
sina na njegov prvi $esttisocak, sam pa se je vzpel na 5550
metrov visok Kala Pathar.
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Dusa Hlade Zore, predsednica Zveze, zastopnica pacientovih pravic in nominiranka za Slovenko leta 2019

Nekdaj zdravnica, danes pa glas pacientov

»Dusa Hlade Zore je upokojena zdravnica, dolgoletna
predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slo-
venije in ena od trinajstih slovenskih varuhov pacien-
tovih pravic, ki se vedno postavi na stran pacienta. Kadar
poslusa, zares slisi. Stvari skusa urejati mehko in nefor-
malno, s pogovorom, in prav neverjetno je, koliko s tem
doseze.« Takole so naso Duso opisali v reviji Zarja/Jana,
kjer so jo nominirali za Slovenko leta 2019. Ali bo to tudi
postala, bo znano januarja prihodnje leto. Ceprav je v
Son¢nici vedno prisotna z mislijo, ¢lankom ali nagovorom,
je od njenega zadnjega pravega intervjuja minilo dvanajst
let. Dovolj, da smo jo znova povabili pred mikrofon.

Nazadnje sva se za Soncnico pogovarjali pred dva-
najstimi leti. Takrat ste med izzivi omenili tudi Ze-
ljo, da bi ve¢ naredili za ozavescanje prebivalstva na
podezelju. Je danes ta cilj dosezen?

Mislim, da smo ga dosegli. Vsa nasa dru$tva izven Lju-
bljane delujejo tudi na podezelju, zgled za to sta lahko
Pomurje in Prekmurje.

Kaj je tisto, kar Clanice in ¢lani i$¢ejo v drustvih?
Pogosto se v drustva vélanijo zaradi druzenja, posebej ce
za drustvo izvedo od tistih, ki so Ze v¢lanjeni. Zagotovo pa
je dobrsen odstotek ¢lanov tudi taksnih, ki so se po dia-
gnosticiranju osteoporoze v¢lanili na priporocilo oseb-
nega zdravnika ali diplomirane medicinske sestre v refe-
ren¢ni ambulanti. Vsaka taka diagnoza te vsaj za nekaj
Casa iztiri, Cetudi ne gre za bolezen, ki bi ti neposredno
stregla po Zivljenju. Pogosto ljudje zanjo izvedo cez noc.
Na meritev pridejo brez posebnih tezav, domov pa odha-
jajo z diagnozo osteoporoze. Drustva tako ponujajo oboje:
moznost za druzenje in moznost, da posameznik poskrbi
za svoje zdravje in o tem dobi prave informacije.

Vedno bolj se od bolnikov z osteoporozo usmerjate
tudi na generacije, ki v obdobje osteoporoze Sele pri-
hajajo.

To je na$ cilj. Moske in Zenske, mlade in manj mlade
zelimo nagovoriti, preden pride do osteoporoze. Res pa
je, da v drustvih in Zvezi vsi $e vedno delamo kot pro-
stovoljci, zato je irjenje poslanstva nekoliko tezje. Ce bi
imeli moznosti, bi se Ze sedaj usmerili tudi na otroke in
mladostnike, ki lahko $e zelo veliko naredijo za trdne kosti
tudi v svojih kasnejsih letih. Profesor Tomaz Kocjan, s ka-
terim pogosto sodelujemo, rad rece, da je vlaganje v kosti
kot vlaganje na ban¢ni racun. Vec si vlozil, ve¢ lahko na
koncu trosis. No, en korak do mladih smo vendarle nare-
dili: informacije o bolezni, ki ni¢ ne boli, Ze $irimo tudi s
pomocjo med mladimi priljubljenega Facebooka.

Dusa Hlade Zore, dr. med.

Ko so se pred dvema desetletjema in vec v Sloveniji
ustanavljala drustva bolnikov z osteoporozo, je sle-
dnja veljala za povsem obicajno spremljevalko staros-
ti. Kaj se je od takrat spremenilo?

Osteoporoza je tedaj res veljala za nekaj normalnega.
Ni bila opredeljena kot bolezen, ampak kot stanje starih
zensk. Danes je prepoznavnost bolezni zelo velika, se ved-
no pa se ljudje premalo zavedajo nevarnosti zlomov. Prvi
zlom zelo povecuje moznost, da se bosta zgodila $e drugi
in tretji. Takrat pa je ta bolezen Ze blizje najhuj$im posle-
dicam za nase zdravje in kakovost Zivljenja.

Ena od neizpolnjenih Zelja Zveze ostaja, da bi bili vsi
ljudje z dejavniki tveganja za osteoporozo upraviceni
do brezplacnega merjenja mineralne kostne gostote.
Kje se zatika?

Zatika se pri denarju. Zavzemali smo se, da bi bila to ena
od pravic iz zdravstvenega zavarovanja in bili smo ze zelo
blizu dogovora, a se na koncu vsi delezniki niso poenotili.
Bomo pa pri prizadevanjih vztrajali. Menimo, da bi morali
biti brezplacnega merjenja delezni vsi tisti, ki jim izracun
FRAX pokaze veliko verjetnost za zlom v naslednjih dese-
tih letih. Omeniti pa velja, da je meritev MKG za vse tiste s
sekundarno osteoporozo, torej osteoporozo kot posledico
katere druge bolezni ali jemanja nekaterih zdravil, Ze sedaj
brezpla¢na in da je po novem to meritev mogoce opraviti
tudi v nekaterih DXA centrih in ne ve¢ le v ljubljanskem
klini¢nem centru.

Koliko bolnikov oziroma osteoporoznih zlomov osta-
ne spregledanih, ker si ljudje ne morejo privosciti ne-
kaj deset evrov za placilo meritve?

Se vedno veliko. Posebej to velja za zlome vretenc, ker
ljudje ne pomislimo na to moznost. Ko si starejsi, te
kriz bolj ali manj vedno boli. Marsikdo misli, da je zgolj
nerodno stopil. Pomo¢ prej kot pri zdravniku pois¢emo
v lekarni z nakupom protibolecinskih zdravil. In zlom se
tako s ¢asom zaraste. Tudi zdravniki vedno ne pomislijo
na to moznost. Enega od korakov naprej pri zdravljenju
in spremljanju osteoporoze pa vendarle vidim na podroc¢-
ju zlomov kolkov. Kirurgi se neko¢ niso obremenjevali z
vprasanjem, zaradi Cesa je prislo do zloma, danes pa ze
preverjajo, ali je bil vzrok zanj osteoporoza ali kaj drugega.
Ne glede na to pa je po mojem mnenju delez nezdravljene
osteoporoze $e vedno zelo velik, $e vedno tudi nimamo
registra osteoporoze, zato ne vemo, koliko bolnikov se de-
jansko zdravi.

Kaksne prednosti je bolnikom prinesla uvedba osteo-
poroze v referenc¢ne ambulante?

Zagotovo je bil to korak naprej. V referen¢ni ambulanti
pacienta veliko prej spomnijo tudi na osteoporozo, kar
mogoce pri osebnem zdravniku ostane spregledano, ce
pacientka ali pacient nimata ravno izrazitih tezav. Eden
od nasih ciljev je tudi povecati sodelovanje z referen¢nimi
ambulantami na terenu.

Dejavni niste le v Zvezi, ampak ze deset let delujete
tudi kot zastopnica pacientovih pravic. Ste vmesni
¢len oziroma posrednik med pacientom in zdravstve-
no ustanovo in ne odvetnica bolnikov ali razsodnica v
posameznih zapletih. Ali ljudje, ki se obracajo na vas,
to razumejo?

V¢asih to tezko razumejo in pricakovanja ljudi, ki pride-
jo do zastopnika, so pogosto zelo velika. Nemalokrat jim
moram razloziti, kak$na je moja vloga. Nekateri razume-
jo, spet drugi so potem kar razocarani, ko ugotovijo, da
se ne ukvarjam z odskodninami, tozbami in pravicami iz
zdravstvenega zavarovanja. Seveda jim lahko svetujem,
kolikor je v moji modi, ali pa jih napotim na pravi naslov,
ne morem pa vplivati na to, da bodo prisli do zdraviliske-
ga zdravljenja, ¢e do njega skladno s pravili obveznega
zdravstvenega zavarovanja niso upraviceni. Dejstvo je, da
se je institut zastopnika pacientovih pravic izjemno uve-
ljavil in da je obiskov veliko.

S kaks$nimi tezavami se pacienti najpogosteje obraca-
jo navas?

Predolge c¢akalne dobe so stalnica, veliko je pritozb na
racun proste izbire zdravnika. V zakonu resda pise, da la-
hko osebnega zdravnika prosto izbere$, mi pa imamo na
primarni ravni situacijo, ko zdravnikov moc¢no primanj-
kuje in ljudje prakti¢no nimajo koga izbrati. To je resni¢no

narobe. V nekem obdobju je bilo veliko pritozb glede izbi-
re ginekologa, tudi teh ni dovolj. Tudi na sekundarni ravni
so tezave, predvsem pri ortopediji. Raje ne bi omenila vec
let dolge ¢akalne dobe za operacijo deformacije noznega
palca.

Zastopniki imate moznost predlagati tudi izboljsave
v zdravstvenem sistemu. Kaj vam je vendarle uspelo
premakniti na bolje?

Vedno pravim, tudi zdravnikom pogosto povem, da pri-
tozb pacientov ne smemo vzeti kot napad in kritiko, am-
pak kot predloge za izboljanje sistema. Marsikje smo
uspeli doseci, da bolniki ne ¢akajo (pre)dolgo na odpustna
pisma in izvide. Ti bi te morali pospremiti ob odhodu iz
bolnisnice, a se je dogajalo, da jih v¢asih sploh ni bilo ali pa
so nanje ¢akali mesece. Danes je to Ze kar nekako urejeno.
Tudi cakalne dobe se postopoma izboljsujejo, ¢eravno se
vedno niso tisto, kar smo zapisali v pravilniku o ¢akalnih
dobah. Seveda pa nam je vsem jasno, da je za uresnicitev
vecjih pobud, ki zahtevajo tudi politi¢no podporo, potreb-
nih ve¢ mandatov, saj to ne gre ¢ez noc.

Kaksno izkusnjo ste odnesli s primera otroske kardi-
ologije? Kot zastopnica pacientovih pravic ste namrec
sodelovali pri njenem resevanju.

Ko razmis$ljam o otroski kardiologiji, mi $e danes ni
povsem jasno, kaj se je zgodilo. Res je, kadrov nimamo,
res pa je tudi, da je bilo v tej zgodbi preve¢ medsebojnih
prepirov in nesporazumov, ki jih niso znali resiti na pravi
nacin. Cloveski faktor je tukaj igral veliko vlogo. In iz te
zgodbe zato odnasam eno veliko razocaranje. Slogan, ki
pravi, da je pacient v sredi$¢u zdravstvenega sistema, sem
si predstavljala veliko bolj pozitivno.

Koliko ima ta na$ osredi$Cen pacient v Sloveniji
sploh moznosti vpliva na spremembe na podrocju
zdravstva?

Zagotovo ima vecje moznosti, kakor jih trenutno izko-
ri$ca. Pacienti imajo $e vedno »re$pekt« pred zdravniki,
nekoc¢ smo jim rekli bogovi v belem. Kljub vsemu bi mora-
li biti bolj vklju¢eni v odlocanje in bolj glasni pri svojih
zahtevah. VCasih se zalotim, ko razmisljam, kaj bi nare-
dila, ¢e bi bila malo mlaj$a. Mogoce ne bi bilo slabo, da bi
se pacienti zdruzili in skupaj zahtevali razumnejsi sistem.

Ravno v teh dneh je prisla izjemna novica, da vas je
revija Zarja/Jana nominirala za naziv Slovenka leta
2019. Kaj vam pomeni ta nominacija?

Zame je to ¢ast. In mislim si, da je to zato, ker sem verjet-
no naredila kaj prav in ne ¢esa narobe.

Natasa Bucik Ozebek
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Voda in druge pijace ter njihov vpliv na krhkost

kosti

Skupina strokovnjakov, vklju¢enih v projekt PANGeA, ki
so pripravili priro¢nik Telesna aktivnost in prehrana za
kakovostno staranje, ugotavlja, da je pri starejsih ljudeh
dehidracija oziroma izsu$enost pogost problem. Redno
pitje zadostne koli¢ine je pomembno, saj se pri starejsih
odraslih obc¢utek za Zejo zmanjsa in je ne obcutijo.
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Priporocen vnos je vsaj 1600 ml (8 kozarcev po 2 dcl)
oziroma 30 ml/kg telesne mase na dan, kar sovpada s pri-
porocilom v programu CINDI; ta navaja, da telo potrebuje
v poprecju od 1,5 do 3 litre tekocine dnevno. Ob tem pa
je potrebno upostevati razlicne dejavnike, kot so vreme
in vremenski pogoji, aktivnost, telesna teza, zdravstveno
stanje posameznika, uporaba zdravil ... Potrebe po vodi
se povecajo tudi pri patoloskih stanjih, kot so: vrocica,
bruhanje, driska ipd. Za nadomes$c¢anje tekocine se pri-
porocajo le pijace brez dodanih sladkorjev navadna voda,
mineralna voda, sadni in zeli$¢ni ¢aji in razredceni sadni/
zelenjavni sokovi.

IzhodiS¢na vprasanja za pogovor ali
razmisljanje:

+ Ali spremljam koli¢ino vode, ki jo spijem na
dan?

+ Katere pijace so mi najljubse?

+ Ali pogosto pijem gazirane pijace?

+ Koliko vse tekocine zauzijem na dan?

+ Kaksno vodo pijem — vroco, mla¢no ali

hladno?

Dr. Leila Kazini¢ Kreho v svoji knjigi Prehrana 21.
stoletja za Zenske/moske priporoca, da tekocino zauZi-
jemo vsaj dve do tri ure pred spanjem. Zvezdana Vrazic,
specialistka klini¢ne dietetike, priporoca pitje vode posto-
poma po pozirkih, ne pa velike koli¢ine naenkrat. Hkrati
tudi poudarja izogibanje gaziranim pijacam, ki vsebuje-
jo CO,, ta izplavlja kalcij iz telesa. Tudi dr. Leila Kazini¢
Kreho poudarja, da so gazirane pijace bogate s fosforjem,
ki v ve¢jih koli¢inah povzroca izgubo kalcija, kar neugod-
no vpliva na zdravje kosti. Prav tako priporoca previdnost
pri pitju kave in temnih Cajev. Po nekaterih raziskavah bi
lahko vec kot tri kave na dan kar za 82 % povecale verjet-
nost osteoporoze.

Premalo rib na krozniku

Za razvoj in vzdrzevanje miSicnoskeletnega siste-
ma, Se posebej pri starejsih odraslih, je pomem-
ben zadosten vnos kakovostnih beljakovinskih
virov. Nacionalni program o prehrani in telesni
dejavnosti za zdravje 2015-2025 navaja, da pred-
stavljajo ribe pomemben vir hranljivih snovi, kot
so beljakovine, vitamina BI2 in D, selen in jod, pa
tudi koristne mascobe. Rib zauzijemo premalo, v

povprecju le priblizno
70 gramov tedensko, Ceprav
je priporocena koli¢ina 300 gramov tedensko v
dveh porcijah. Zamenjava mesa z ribami (npr. s sar-
delami in skusami) dvakrat tedensko prinese dvoj-
ni pozitivni ucinek, saj tako zmanjsamo kolicino
nasi¢enih mascob in povecamo kolicino mascob
omega 3.

Viri: Cerinsek, Petra in drugi. 2018. Pazi nase in (po)skrbi zase. Maribor, Zveza drustev za socialno gerontologijo Slovenije.

Sedenje, tihi sovraznik
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Koliko ¢asa na dan sedite ali opravljate dejavnosti, ki vklju-
Cujejo sedenje? Kar iz glave se spomnimo tistih tipi¢no
sedec¢ih dejavnosti, kot so gledanje televizije, branje in
poslusanje glasbe, vendar to $e zdale¢ ni vse. Sedeca ve-
denja pravimo vsem aktivnostim, pri katerih nase telo po-
rabi minimalno koli¢ino energije, in ¢e tak$ne aktivnosti
v nasem zivljenju prevladujejo, lahko temu re¢emo sede¢
zivljenjski slog.

Starejsi ljudje cez dan sedijo 8—10 ur, to je kar 70 %
¢asa v budnem stanju (Heseltine in sod., 2015). Ne smemo
pozabiti, da ob prej omenjenih dejavnostih sedimo tudi
pri raznih konjickih (pletenje, $ivanje, oblikovanje iz gline,
$ah, kartanje ...), med jedjo, voznjo ter na obiskih, a na te
dejavnosti marsikdaj pozabimo.

Raziskovalci so ugotovili, da je pri starejsih ljudeh, ki
dosti ¢asa presedijo, ve¢ja moznost za naslednje bolezni/
zaplete: metaboli¢ni sindrom, sladkorna bolezen tipa I,
kardiovaskularne bolezni, depresija, padci, zmanjsana
kostna gostota in splo$na slabsa kakovost Zivljenja (Hes-
eltine in sod., 2015).

Izhodis¢na vprasanja za pogovor ali
razmisljanje:

+ Koliko casa na dan sedim?

+ Kako bi lahko zmanjsal/a cas sedenja?

+ Kje v svoj dan lahko vkljucim »aktivnosti
mimogrede«!?

Ker prekomernega sedenja ne moremo izniciti niti z
zadostno kolicino telesne dejavnosti, je prav, da poskusa-
mo sedeca vedenja kar se da zmanjsati ter vnesti v svoje
zivljenje ¢im ve¢ »aktivnosti mimogrede, kot so:

namesto z dvigalom pojdite raje po stopnicah;

po blizjih opravkih (trgovina, banka, posta itn.) pojdi-

te raje pes, kot da se peljete z avtomobilom;

pojdite z druzino/prijatelji redno na izlet, plavat, v

park ali na kolesarski izlet;

namesto na klepet ob kavi pojdite s prijateljem na

sprehod;

ko mislite, da ne zmorete ve¢, na zabavi zapleSite $e

na eno melodijo;

najdite hobi, ki ne vkljucuje sedenja;

izstopite z vlaka/avtobusa eno ali dve postaji prej

ali pa parkirajte malce dlje od vasega cilja in do tja

pesacite.

Zagotovo drzi, da se sedenju ne moremo popolnoma
izogniti, vendar takrat poskrbimo za krajSe aktivne od-
more na vsakih 40—60 minut. Ze nekaj korakov okoli hige,
nekaj lazjih vaj ali stojeCe opravilo bo dovolj, da pozenete
kri po zilah in tako zmanj$ate negativne ucinke daljSega
sedenja.

Viri: Cerinsek, Petra in drugi. 2018. Pazi nase in (po)skrbi zase. Maribor, Zveza drustev za socialno gerontologijo Slovenije.
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Ne pozabi me!

Demenca je kroni¢na napredujo¢a mozganska bolezen,
ki prizadene spomin, misljenje, orientacijo, razumevanje,
racunske in u¢ne sposobnosti ter sposobnosti govornega
izrazanja in presoje. Njena najpogostejsa oblika je Alzhei-
merjeva bolezen, ki predstavlja vec¢ kot 80 % vseh demenc.
Vzrok za nastanek bolezni $e ni znan, v zadnjem Casu pa
raziskovalci odkrivajo tudi njeno povezanost z osteoporo-
zo, ¢eprav se morda bolezni na prvi pogled zdita svetlobna
leta narazen. Rezultati dosedanjih $tudij kazejo, da oste-
oporoza povecuje tveganje za demenco. Nemski razisko-
valci so denimo v obsezni raziskavi s 60.000 sodelujocimi
ugotovili, da je petina Zensk z osteoporozo kasneje zbole-
la tudi za demenco. Med Zenskami, ki niso imele osteo-
poroze, je bila obolevnost za demenco precej nizja. Kako
in zakaj do tega pride, $e ni jasno, dejstvo pa je, da si osteo-
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poroza in demenca delita dejavnike
tveganja za nastanek bolezni, kot so
starost, nezdrav nacin zivljenja, po-
manjkanje vitamina D, upad ravni estrogena v telesu ...

Obema je skupno tudi to, da dolgo nista bili priznani
kot bolezen. Se nedavno se je na osteoporozo gledalo kot
na normalno stanje starejsih Zensk, prav tako je dolgo ve-
ljalo, da je pozabljanje spremljajoci del staranja. Danes je
jasno, da imata obe bolezni hude posledice za druzbo, de-
menca pa je tudi uradno proglasena za najdrazjo bolezen.
Bolnikov je veliko, z boleznijo lahko zelo dolgo Zivijo, ve-
lik davek pa zahteva tudi od njihovih svojcev. Poznavalci
ocenjujejo, da je danes v Sloveniji okrog 32.000 obolelih
za demenco. U¢inkovitega zdravila, ki bi ustavilo napredo-
vanje bolezni, $e ni.

Spomincica
ALZHEIMER SLOVENIJA

Kako se zacne?
Zacetne spremembe pri osebah z razvijajoc¢o se demenco
se lahko kazejo z izgubo volje do dela ali drugih aktivnosti,
ki so bile do tedaj zanje zanimive. Na prvi pogled bi rekli,
da so se polenili. Ne kazejo ve¢ tolik$nega zanimanja za
dogajanja v okolici ali za druzabna srecanja. Prej resni in
zadrzani lahko postanejo nenavadno $egavi s pogostejsimi
neustreznimi dovtipi, oslabljenim obc¢utkom za oliko,
oblacenje ali osebno nego. Oseba z demenco obicajno
dobro opise dozivetja iz zgodnejsih Zivljenjskih obdobij,
izrazitejSe tezave pa ima s spominjanjem bliznjih dogod-
kov. Ceprav pravilno pove, kje je Zivela, delala, kdaj se je
porocila ali pa brez tezav navede rojstne datume otrok, se
morda ne bo spomnila, kaj je pred pol ure jedla za kosilo.
Pogosto je prizadeta pacientova orientacija, najprej v
Casu in kasneje v prostoru. Bolezen prav tako spremljajo
otezena sposobnost besednega izrazanja, presoje in ucenja
novih vsebin. Misljenje je osiromaseno in togo. Ze v zacet-
ni fazi bolezni, predvsem pa pozneje, se opisanim simp-
tomom lahko pridruzijo druge psihi¢ne motnje. Pacienti
se osebnostno spremenijo, z napredovanjem bolezni tudi
telesno opesajo, niso vec sposobni opravljati osnovnih ziv-
ljenjskih dejavnosti in vse bolj potrebujejo pomo¢ drugih.
Za demenco zboli priblizno 1 % ljudi pred 65. letom
starosti, po 65. letu pa odstotek ljudi z demenco strmo ra-
ste. Po 90. letu starosti bolezen prizadene kar 60 % ljudi.
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Za zdravljenje simptomov so na voljo razlicna zdravila,
ki demence sicer ne zdravijo, lahko pa upocasnijo njeno
napredovanje. Cim zgodnejia je diagnoza, uspesnejie je
zdravljenje. Zdravniki navadno predpiSejo kombinaci-
jo zdravil: za upocasnitev napredovanja bolezni, lajsanje
spominskih motenj in moten;j ostalih spoznavnih sposob-
nosti ter za lajsanje vedenjskih sprememb.

Breme za svojce

Posebej tezko je za svojce, ki se ob skrbi za dementne-
ga sorodnika pogosto popolnoma iz¢rpajo, saj skrb terja
njihovo 24-urno pozornost. V drustvu Spomincica — Alz-
heimer Slovenija skus$ajo z nasveti, kako pomagati in Ziveti
z obolelimi, svojcem olajsati zivljenje. »K osebi z demenco
pristopimo prijazno in mirno, jo gledamo v oci. Oboleli ra-
zumejo govorico nasega telesa. Pomembno je, da jih v ni¢
ne silimo, jih ne prepri¢ujemo in se z njimi ne prepiramo.
Potrebno se jim je prilagoditi, saj se oni nam ne morejo.
Ko svojci pridejo do tega spoznanja, je njihovo breme bist-
veno manjse, njihovo Zivljenje je laZje,« svetuje Stefanija
Luki¢ Zlobec, predsednica drustva Spomincica—Alzhei-
mer Slovenija. Opaza, da se je glede stigmatizacije ze ve-
liko spremenilo na bolje, ob narasc¢ajocih stevilkah obole-
lih pa bo potrebno ustvariti tudi demenci prijazno okolje.
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Ni vsako pozabljanje demenca

Zdravniki opozarjajo, da vsako pozabljanje $e ni demenca,
ko pa prvi znaki (pozabljanje, teZave pri govoru, orientaciji,
vsakodnevnih opravilih) postanejo moteci pri vsakdanjem
Zivljenju, velja iti na pregled k druzinskemu zdravniku. Tu
najveckrat odigrajo vlogo svojci, saj se osebe z demenco
svojega problema pogosto ne zavedajo. Zdravnik lahko s
posebnimi krvnimi testi, racunalnisko tomografijo (CT)
mozganov ali magnetno resonanco (MR) glave Ze na
zacetku izklju¢i morebitne druge razloge za spremembe
vedenja, saj imajo nekatere bolezni in bolezenska stanja
podobne simptome kot demenca.

Ob sumu na demenco osebni zdravnik pacienta na-
poti k specialistu. Ta poleg klini¢nega pregleda in pogo-
vora s svojci za diagnosticiranje demence najpogosteje
uporabi preizkus risanja ure in test spoznavnih sposobno-
sti. Preizkus risanja ure lahko odkrije demenco, $e preden
se pojavijo ocitne motnje spomina, saj od pacienta zahte-
va vkljucitev vrste kognitivnih sposobnosti: razumevanje
slisanega navodila, poznavanje $tevilk, ohranjanje podobe
ure v spominu in sposobnost abstraktnega misljenja.

mrezo razliénih pomodi:

¢ Alzheimer Cafe je oblika druzenja svojcev
oseb z demenco, podprta s strokovno pomoc-
jo. Srecanja potekajo v vec slovenskih mestih.

4 Skupine za samopomoc svojcem so
srecanja za svojce in druge, ki skrbijo za ose-
be z demenco v domacem okolju. Vodijo jih
priznani strokovnjaki s podrocja demence, de-
lujejo pa v vec kot 30 krajih po Sloveniji. Sez-
nam skupin je objavljen na www.spomincica.si.

& Posvetovalnica in svetovalni telefon za
strokovno pomoc svojcem sta odprta vsak
delovnik med 9. in |5. uro — 059 305 555,

svetovanje@spomincica.si.

Spomincica
ALZHEIMER SLOVENIJA

Kam se lahko svojci obrnejo po informacije in pomoc¢?

Drustvo Spomincica — Alzheimer Slovenija ima po Sloveniji 12 lokalnih drustev in zelo razpredeno

4 Druzabnistvo je za osebe z demenco ob-
lika brezplacne pomodi na domu, ki vkljucuje
druzenje in varstvo osebe z demenco na nje-
nem domu, ne vkljucuje pa strokovnih postop-
kov oskrbe in zdravstvene nege. Druzabniki so
prostovoljci Spomincice, ki so opravili ustre-
zno usposabljanje.

4 Demenci prijazne tocke (DTP) delujejo na
policijskih postajah, v trgovinah, bankah, postah,
lekarnah, gasilskih domovih ... Pomembno je,
da tudi lokalna skupnost, sosedje in usluzben-
ci raznih uradoy, trgovin ... prepoznajo osebe
z demenco in jim pomagajo. Na DPT se lah-
ko obrnejo po informacije, predvsem pa se
seznanijo z nacini in postopki usmerjanja oseb
z demenco, ki se izgubijo in ne najdejo poti do-
mov. Po Sloveniji je Ze vec kot 150 takih tock.

¢ Ne pozabi me je program usposabljanja
za svojce obolelih.V sklopu || predavanj se
seznanijo s potekom bolezni in tezavami, ki jo
spremljajo.

Viri: Psihiatricna bolnisnica Idrija, dostopno na: https://www.pb-idrija.si/zdravljenje-in-pomoc/katere-bolezni-zdravimo/demenca

Drustvo Spomincica - Alzheimer Slovenija, www.spomincica.si

Postoj

Mladeni¢, postani brat nase mladosti,
od jutra do mraka z delom prekrite,
s kovanimi Zeblji v trde Cevlje pribite,
obdane z morjem odraslih kreposti.

Z znanjem otroka na prag odlocitve,

z zulji v dlaneh, sanjami v Zepu,

s $olo na kratkem, stranskem odcepu,

s ¢asom zazankanim v strah in molitve,

med cvetjem in ranami je gnezdil ta roj.
Obrazi bledijo, izginjajo leta,

Reka starih modrosti se v prazno izteka.
Ustavi kolesa, na nasem bregu postoj.

Olga Antic,

Drustvo za osteoporozo

Ljutomer =
J N\ w&”““}

Skrivhostna tema in
odlicen predavatelj
napolnila predavalnici

Obstajajo bolezni, o katerih pogosto no¢emo priznati niti
najblizjim, da nam grenijo zivljenje. Niti Zenske, kaj Sele
moski! »Se za $ankom ne bodo potozili, da imajo mot-
nje kontinence,« ve povedati dr. Bozidar Volj¢, special-
ist druzinske medicine, ki je odstiral tancice skrivnosti
s te tabu teme na dveh srecanjih, v Brezicah in Sevnici.
Inkontinenca je pogosta spremljevalka $tevilnih bolezni,
tudi osteoporotiki se sooc¢amo z njo. Na preprost, vsem
razumljiv nacin je cenjeni zdravnik sproti povedal $e mar-
sikatero resnico o bolezni in zdravljenju in spomnil, kako
pomembno je, da kroni¢no bolezen sprejmemo in se z njo
naucimo Ziveti. Za povedano ga je 120 prisotnih v obeh
krajih nagradilo z mo¢nim aplavzom.

Milena Jesenko,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Stena

V dusi jo stiska.
Mrke stene.
»Moram proc!

V skalovje moram.«
Je plezalka.

Ze od nekdaj.
Ustreza ji napor
telesa in duha.

Gre. Sama gre. V steno.

Objema jo skalna mehkoba.

Pocitek. Telo miruje. Glava misli.
Pred njo je stena spostljivega slovesa.
Pleza v smeri proti vrhu.

Nenadoma pripre oci.
Telo trzne.

Roka podrgne nos.

Jezi jo mokrota pod njim.
Rokav druge roke
dokonca zoprni premor.

Pocitek. Ves cas stoji v istem stojiscu.
Zagleda se v steno.
Prijateljsko se ji nasmehne.
Pleza. Previdno. Proti vrhu.
Otrple noge vztrajajo.

Vse je celota. Ona in skale.
Kamen jo stiska k sebi.
Zaupa mu.

Kon¢no! Ze?

Stopi na vrh.

Razsiri roke.

Globoko vzdihne.

Hvalezno se prikloni soncu.
Nato ponovi pozdrav
$e ostalim trem stranem neba.

To, to je njen svet.
Odprt. Razbremenjujoc.
Navdusujoc.

Zdaj ve,

zakaj je morala sem gor.

Marija Bezjak,
Korosko drustvo za osteoporozo Ravne na
Koroskem
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Drustvo nisem jaz ali ti, drustvo smo mi vsi

Obmoc¢no drustvo bolnikov z osteoporozo Celje je v okt-
obru obelezilo 20-letnico delovanja, kar smo proslavili s
slavnostnim dogodkom pod ¢astnim pokroviteljstvom
Mestne obcine Celje.

Drustvo je 18. maja 1999 ustanovila skupina zagnanih
gospa in dveh gospodov, ki jih je vodila skupna misel:
narediti kaj za tiste, ki jim je osteoporoza zagrenila Ziv-
lienje. Cilj je bil ozavestiti ljudi, predvsem Zenske, o ne-
varnostih za zlome zaradi poroznih kosti. Ustanovni ¢lani
drustva so bili Eva Ora¢, Tjasa Burnik, Janja Romih, dr.
Radko Komadina in dr. Matjaz Lovsin. Prva predsednica
je postala Eva Orac.

Danes obmoc¢no drustvo zdruzuje osem lokalnih
drustev, ki jih vodi Stirinajst poverjenic oziroma prosto-
volik na obmod¢ju Mozirja, Nazarij, Sempetra, Zalca, Voj-
nika, Lo¢, Zre¢ in Slovenskih Konjic. Poverjenistva so
drustvu v veliko pomog, saj v svojih lokalnih obmo¢jih ko-
municirajo s ¢lani in $ir$o javnostjo. Skupno $tevilo vseh
¢lanov in ¢lanic je 505.

V dveh desetletjih je drustvu uspelo ohraniti vodilno
misel in nadaljevati poslanstvo, ki jih je zdruzilo. Ves cas
je raslo, dvigalo ozave$cCenost ¢lanov in $irse skupnosti, jih
poucevalo o zdravljenju in preprecevanju bolezni, hkrati
pa aktivnosti usmerjalo k druzenju, aktivnemu prezivljan-
ju prostega casa in nabiranju novih znanj z razli¢nih po-
drodij.

Zbrane je v dvorani Narodnega doma Celje, kjer je
potekal slavnostni dogodek, najprej nagovorila podzupan-
ja Mestne obc¢ine Celje Breda Arnsek. Poudarila je, da se
je drustvo v teh letih razvilo v odgovornega nosilca os-
ve$cenosti ¢lanov in $irSe javnosti o osteoporozi, njenem
zdravljenju in preprecevanju ter njenih posledicah. Ob¢ina
Celje je obljubila, da bo drustvo podpirala tudi v prihod-
nje, in mu ob tej priloznosti izrocila priznanje za 20-letno
delovanje ter podarila sliko.

Prireditve se je udelezila tudi predsednica Zveze
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Dusa Hlade

Priznanje Mestne obcine Celje za 20-letno delovanje
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V dveh desetletjih je drustvu uspelo ohraniti vodilno misel in nadaljeva-
ti poslanstvo, ki jih je zdruzilo.

Zore, ki se je prav tako zahvalila drustvu in predsednici za
njeno prizadevnost in dodala, da je ponosna in zadovoljna,
ker drustvo tako uspesno usklajuje svoje aktivnosti in na
svoje Clane prenas$a sporocilo, da je zdravje najvecje bo-
gastvo.

V zaklju¢nem nagovoru se je predsednica drustva
Zdenka Zupanc Zrinski prisotnim zahvalila za podporo
in dolgoletno sodelovanje: »Ko ob koncu dveh desetletij
pogledamo na prehojeno pot in se spomnimo, kaj smo v
tem casu dobrega, predvsem pa koristnega postorili, lahko
re¢emo: opravljeno delo nam je v zadovoljstvo, novi izzivi
pa so motivacija in usmeritev za prihodnost, ko ho¢emo
biti $e boljsi. Neskromno, toda brez prevzetnosti in preti-
rane samovsecnosti menim, da smo z rezultati prehojene
poti lahko zadovoljni.

Ob drustvenem jubileju naj izrecem zahvalo najprej
vsem vam, Clanice in ¢lani, ki ste se udeleZevali drust-
venih aktivnosti, ¢lanicam vseh dosedanjih upravnih or-
ganov drustva in $tevilnim prostovoljkam, ki ste zasluzne
za dobro delo skupin, prostovoljkam, ki uspe$no izvajate
ultrazvo¢ne meritve mineralne kostne gostote, pa seveda
vsem, ki ste zaznali pomen nasega drustva in nam ves Cas
omogocate delovanje s strokovno, finan¢no ali kako drugo
pomocjo.

Drustvo nisem jaz ali ti, drustvo smo mi vsi. Kaks$no
pabo, je odvisno od nas vseh, nasih dejanj, ravnanj in pove-
zovanj. Se naprej bomo osvescali ljudi o zdravljenju, preh-
ranjevanju in zdravem nacinu Zivljenja in tako poskusali
prepreciti ali omiliti morebitno socialno izklju¢enost ob
poskodbi.«

Prireditev je obogatil kulturni program s pevci, ple-
salci in glasbeniki. Ob koncu programa je napovedovalka
vsem prisotnim v ¢udoviti dvorani Narodnega doma Celje
prebrala drustveno pesem, sledilo je druzenje ob pogos-
titvi, ki so jo pripravili dijaki in $tudentje Solskega centra
Sentjur.

Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje

Jubilej na Obali in Krasu
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Dvajsetletnico drustva so letos praznovali tudi na Obali in Krasu. Zacetkov in rasti drustva se spominjata prva predsed-

nica drustva Vida Orbani¢ in ¢lanica iz Izole Dorina Berzan.

Obletnice so nam v cast in ponos

Drustvu bolnikov z osteoporozo Obalno-Kraske regije sta
minili Ze dve desetletji. Obletnica je mejnik, ki nas spomni
na preteklost, minulih 20 let nam je v ¢ast in ponos.

Gospa Dragica Kozina, fiziatrinja iz zdravili$¢a Strun-
jan, me je zaprosila, ¢e bi ustanovila drustvo za osteoporo-
zo. Sprejela sem njen izziv in tudi postala prva predsed-
nica drustva. Ob nastanku nas ni bilo veliko, delo ni bilo
lahko, vsak zacetek je pa¢ tezak. Ze takrat smo se trudili
za prepoznavnost, imeli smo veliko srecanj in predavanj.
Kot predsednica drustva sem delovala stiri leta, nato so
me cakale nove poti.

V mnozici raznih drustev bi se izgubili, ¢e ne bi
zacCetega dela nadaljevali tako zagnano vse do danes. Ze
dolgo se nam ni treba bati za prepoznavnost in za prihod-
nost, to vodstvo delo opravlja kakovostno, njihovi koraki
niso zastali niti za trenutek.

Vecina nas je velik del svojega Zivljenja namenila delu
za druge. Prostovoljci smo kategorija oseb, ki je vkljuce-

Zivljenje v drustvu je lepo

Bila sem na pregledu kostne gostote v Strunjanu. Iz or-
dinacije sem zasli$ala znani glas nase zdravnice Dragice
Kozina. Pred vec kot 20 leti je bila prav ona prva pobudni-
ca za nastanek nasega drustva na Obali. Ne znam preste-
ti, koliko strokovnih predavanj nam je poklonila in koliko
novosti je uvedla pri nasem zdravljenju. Pomagala je pred-
vsem Zenskam, ki so bile do tedaj prepuscene tihi in kruti
bolezni, ki ji pravimo osteoporoza.

Na nasem srecanju so se me dotaknile nekatere misli
iz nagovora predsednice, $e posebej besede Toneta Pavcka
o dobroti:

Treba je mnogo preprostih besed, kakor:
kruh, ljubezen, dobrota,

da ne bi slepi v temi

na krizpotjih zasli s pravega pota.

Med drugim pa je predsednica dodala: »In svet bi bil
boljsi, ¢e bi bili vsi ljudje na Zemlji sposobni razviti svo-
je dobre ¢loveske lastnosti.« Prav ta stavek je pomemben,

na v Stevilne projekte in programe. Prostovoljno delo bi
moralo postati vrednota sodobnega Zivljenja.

Sama sem prostovoljka Ze 35 let. Zame to predstav-
lja osebno rast, graditev prijateljskih vezi in ohranjan-
je med¢loveskih odnosov. Zivljenje je vedno povezano
s tveganjem, zivljenje z boleznijo pa zahteva $e posebno
veliko mero ustvarjalnosti, iskanje lepot, iskanje srece, vse
to pa nam dajejo druZenja, ko smo povezani v skupnost z
osebami, ki imajo podobne tezave.

Zakljucila bi s sloganom prostovoljstva: \DOBRO JE
BITI POMEMBEN, POMEMBNE]JE JE BITI DOBER!«

Vida Orbanic,
prva predsednica Drustva bolnikov z osteoporozo
Obalno—kraske regije

saj zaobjame vse delovanje drustva, ki ze dolgo let sloni
na prostovoljnem delu medicinskih sester, koordinator-
jev, voditeljic terapevtske telovadbe, pa na predavanjih,
srecanjih, izletih, literaturi ...

Terapevtsko telovadbo v Izoli vodi gospa Ksenija Cer-
golj. Recemo ji kar nasa Ksenija. Videti je sre¢na in na-
smejana, ko nas uéi, bodri in »izmudi«. Za vsako ima lepo,
prijazno besedo. Ko kon¢amo s telovadbo, smo utrujene, a
zadovoljne, da smo nekaj naredile zase. Tisti dve tedenski
uri vaj sta za nas dragoceni in mislim, da se tega zaveda-
mo. Skusamo si tudi zapomniti njene pametne nasvete in
opozorila.

Lepo nam je v drustvu in ¢utimo, da smo priviligirane
s tako voditeljico.

ZIVLJENJE V DRUSTVU JE LEPO!

Vimenu vseh Clanic iz Izole Dorina BerzZan,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Obalno—kraske regije
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Nikoli ne reci nikoli!

Ko sem zbirala ideje, kaj napisati za naso Soncnico, se
mi je utrnila misel: nikoli ne reci nikoli. Pred dvajsetimi
leti sva bili s sedaj ze pokojno prijateljico v termah Do-
lenjske Toplice. Takrat bi se lahko v¢lanili v klub Krka, pa
sva dejali: »Danes sva tu, morda nikoli ve¢.« Pa ni tako. Z
drustvom sem se Ze dvajseti¢ udelezila $ole osteoporoze v
Krkinem zdravilis¢u v Strunjanu. Zakaj? Vedno je kaj no-
vega. Napotki za prezivetje Zivljenja v jeseni so vedno do-
brodosli. V¢asih si re¢em, saj Ze skoraj vse vem. Pa ni tako.
Vsako prijetno dozivetje in druzenje ti ostane v spominu.
Letos smo doziveli poseben sprejem, saj so nas pocastili s
torto z napisom »20 let zvestobe«. Zato sem sklenila, da
ne bom izpustila nobene priloznosti, ¢e bom le pri moceh.
Naj bodo pric¢akovanja vedno dobrodosla!

Ladislava Medvesek,
Drustvo osteoporoze Trbovlje

Strunjanski klif

Dnevi zdravja v Strunjanu so vsaki¢ enkratni, vse od
jutranje telovadbe v bazenu, dopoldanske telovadbe ob
obali, predavanj z zdravstvenimi vsebinami, sprehodov,
popoldanskega kopanja, vecernih kulturnih prireditev
do obiskov zanimivih bliznjih istrskih krajev ali skokov v
sosednjo Italijo.

Posebej pa me navdusi pogled na ¢udovit strunjan-
ski klif. Vsaki¢ se odpravim do Kriza. Razgled od tam je
¢udovit, moj pogled se kar ne more odtrgati od klifa, pod
katerim je narava ustvarila prelep Mesecev zaliv. Ravne,
posevne in navpicne ¢rte raznih barv dajejo klifu ¢arobno
podobo. Razprostranjenost morske gladine, beli kriz nad
njo, polkrozni zaliv in visoke fline stene odpeljejo moje
misli v ¢utno zavedanje lepote narave, cloveka, a hkrati v
zavedanje minevanja, spreminjanja v ¢asu. Kako sem se
jaz spremenila! Brhko telo, napeta koza, svetel pogled na
prihodnost so preteklost. Tudi gibi so pocasnejsi. Ej, ti ¢as,
kako si neusmiljen do vsega na Zemlji! Da, do vsega, saj se
tudi ta mogoc¢ni klif spreminja, le da nima mlahavega tele-
sa, globokih gub, spremembe na njem se merijo v stoletjih.

Rada fotografiram, zato sem klif ovekovecila in ga
kasneje tudi naslikala na platno.

Roza Marija Pecar,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Gorenjski pobeg na jug

Je april, september al november, Kranj¢anke v Strunjan
hitimo, saj vemo, da dobra energija doli (ob morju) in gori
(ob strunjanskem krizu) nas ¢aka.

Dezela Kajkamdam

Ko si star in ne ve$ ve¢ kam,
v dezelo hodi$ Kajkamdam.

Kar tamkaj isce$, vse dobis,

zato ne hodi$ kam drugam,

le $e v dezelo Kajkamdam.

V dezelo sanjsko Kajkamdam
najraje hodis ¢isto sam.
Potihem v sebi meditiras,
previdno se okrog oziras,

da te le videl ne bi kdo,

ko hodis tja iz dneva v dan

v dezelo sanjsko Kajkamdam.

Ivanka in Marta,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Oktober nas je bogatil

Mesec, v katerem se narava zlatorjavo obarva in nas ob-
dari z jesenskimi pridelki, je tudi za Gorisko drustvo za
osteoporozo mesec novega zacetka dejavnosti in plodnega
dogajanja.

Mednarodni dan starejsih, 1. oktober, je bil za nase
drustvo, kot vselej doslej, pomemben datum, zato smo
mu posvetili dva dogodka. Ze dan prej smo pripravili
srecanje starej$ih na Trgu Evrope, tik ob odprti italijan-
ski meji. Zbralo se nas je vec¢ kot Stirideset udeleZencev,
ki smo se sprehodili do nekdanjega maloobmejnega bloka
na Pristavi, kjer je od letos urejena razstava Na $verc. Ob
ogledu razstavljenih predmetov in ob posnetkih pripovedi
ljudi, ki so v desetletjih po vojni Ziveli ob meji, smo ta Cas
»$vercanja« podozivljali in s svojimi izku$njami hudomus-
no dopolnjevali pripovedi gostiteljev, mladega kustosa in
njegovega sodelavca.

Na sam mednarodni dan starej$ih so nekateri nasi
¢lani z obiskom razveselili oskrbovance Doma upoko-
jencev Nova Gorica. S pesmijo in vedrimi toni harmonike
je ljubiteljska skupina Sole zdravja popestrila monotonost
njihovega vsakdanjika. Navduseni so bili nad domaco vizo
Nasa mati kuha kafe. Presenecenje smo pripravili tudi ne-
govalki, ki se po stiridesetih letih pozrtvovalnega dela po-
slavlja od kolektiva. Starej$a oskrbovanka nam je poklonila
izvirne roznate vrtnice iz krep papirja, ki jih sama izdeluje.
Sedaj krasijo pisarno nasega drustva.

Svetovni dan osteoporoze je nase drustvo obelezi-
lo 17. oktobra s predstavitvijo svojega delovanja na Bev-
kovem trgu v Novi Gorici. Na§ namen je bil seznaniti ¢im
ve¢ ob¢anov s to boleznijo in moznostih njenega odkrivan-
ja, predvsem pa jih ozaves¢ati o programih za ohranjanje
zdravja. Na stojnici so mimoido¢i lahko posegli po pro-
mocijskem materialu drustva, zavarovalnice Vzajemna in
Zelis¢nega centra Grgarske Ravne. Ogledali so si tudi nekaj
fotografij razlicnih dejavnosti drustva. K sodelovanju smo
povabili Solo zdravja s skupinami otrok iz novogoriskih
vrtcev. Letos smo se prvi¢ vkljucili tudi v najvedjo gibal-
no akcijo SIMBIOZA GIBA, ki je potekala od 14. do 21.

Svetovni dan osteoporoze je nase drustvo obelezilo 17. oktobra s
predstavitvijo svojega delovanja na Bevkovem trgu v Novi Gorici.
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Moc¢ sonca nas je zvabila na BanjSko planoto.

oktobra po Sloveniji. Udelezba na telesni vadbi pod vod-
stvom Sole zdravija je bila izjemna. Sodelovalo je ve¢ kot
stirideset odraslih oseb, ki so vec¢inoma clani drustva, ter
127 otrok (starih od 3 do 6 let) z vzgojiteljicami in sprem-
ljevalkami. Prisotnim, predvsem otrokom, smo postregli s
piskotki, ki so jih pripravile nase ¢lanice v Zeli§¢nem cen-
tru Grgarske Ravne.

Pripadnost Zvezi drustev za osteoporozo Slovenije
nasi ¢lani vsako leto izkazujejo z udelezbo na drustve-
nem srecanju, ki je letos potekalo v Ljubljani. Pogled na
mnozico rumenih klobuc¢kov, simbolov druzenja, ki so se
na glavah udelezencev (med njimi tudi petdeset iz nase-
ga drustva) in ob spremljavi Papirniskega pihalnega orke-
stra Vevce pomikali s PreSernovega trga proti Magistratu,
je vzbudil pozornost turistov, za vse prisotne pa je bil
nepozaben. Prireditev je bila nadvse navdusujoca in opti-
misti¢na. Son¢no Ljubljano smo po krajsem potepanju po
bliznjih ulicah, trznici in nabrezju zapustili ter se odpravi-
li v Sinjo Gorico, kjer smo se, vsi dobre volje, okrepcali s
kosilom. Po prijetnem druZenju smo si na Vrhniki ogledali
razstavo Moja Ljubljanica, ki nas je navdusila zaradi mo-
derne postavitve in njene zelo zanimive vsebine. S pogle-
dom na razli¢ne arheoloske najdbe, stare vec tisoc¢ let, smo
obogatili svoja védenja o zgodovini nasih krajev od casa
neandertalcev do danasnjih dni.

In ne nazadnje, mo¢ sonca, mo¢ Soncnice, nas je 23.
oktobra zvabila na druzenje s hojo po Banjski planoti, ka-
kih 20 km oddaljeni od Nove Gorice. Jesensko obarvana
pokrajina s pogledom tja do Triglava nam je vlila novo
energijo, da bomo zmogli uresniciti cilje, ki so pred nami.

Tako smo z leto$njim oktobrom bogatejsi za nova
spoznanja, izkusnje, lepe trenutke, prijetna doZivetja!

Zdravka Kante,
Gorisko drustvo za osteoporozo Nova Gorica

Upravni odbor Goriékega drudtva za osteoporozo Nova Gorica
Zelivsem svojim anicam in Elanom veselo, sretno in zdravo
novo leto. Dobre :Eeye namenjamo tudi pryate[jem
iz vseh slovenskih drustev.

25



26

IZ NASIH DRUSTEV

Kot bi sedele zVodnikom za domaco mizo

Pod nogami nam je Selestelo barvito listje kostanjev,
procelje mogo¢ne Vodnikove domacije pa je bilo v soncu
$e bolj blescece rumeno.

»V tej hisi Zivimo literaturo,« nas je pozdravil napis,
takoj ko smo prestopile prag. Prijazna dekleta so nas pova-
bila na ¢aj in piskote. Kot bi sedele z Valentinom Vodni-
kom za domaco mizo.

Beseda tece kot namazana. O dogodkih v hisi, o delu
nase literarne Cajanke, o obiskovalcih in dobrih knjigah.
Najbolj brani in nagrajeni slovenski romani so pregledno
razstavljeni.

V sobi za branje in pisanje smo obudile spomin na
nasega prvega pesnika, slovnicarja, novinarja in ucitelja, ki
je neuke rojake z velikim veseljem ucil o vsem mogocem,
tudi o kuhanju in planinarjenju. Predvsem pa je bil ve-
lik prosvetljenec, ki je neutrudno vzpodbujal in dramil
Slovence. Prebrale smo Dramilo in napenjale mozgane ob
njegovih bistroumnih ugankah.

Poskusale smo odgovoriti na vprasanje, kaj bi lahko
bilo danes dramilo Slovencev. Morda so to uspehi nasih
$portnikov. Ob zmagah nas ponesejo v visave in poenoti-
jo pod eno zastavo, tako da za hipec pozabimo na leve
in desne. Ali pa drobni kustravi decek, ki nas je zdruzil v
akciji Pomagajmo Krisu?

Ceprav majhni, lahko enotni premagamo velike
nasprotnike in na videz nepremostljive tezave. Vodnikov
duh po dvesto letih plava po Ljubljani, saj lepote dezZele
kranjske vabijo turiste od blizu in dale¢. O tem smo se lah-

Ponosni na Roglica

Slovenec Primoz Rogli¢ je kolesar stevilka ena na svetu.
Pred sedmimi leti je postavil v kot skakalne smucdi in $tar-
tal na svojih prvih dirkah med kolesarskimi profesion-
alci. V tako mo¢ni $portni panogi $e nismo imeli tako
prevladujocega in prepoznavnega Sampiona.

Po leto$njih uspehih so mu obc¢ani domace obcine
Zagorje ob Savi na mestni plos¢adi pripravili slovesen
sprejem, ki se ga je udelezilo veliko $tevilo navdu$enih
navijacev. Tudi c¢lanice nasega drustva smo mu stisnile
roko in zazelele nadaljnjih uspehov.

Postal je ¢astni ob¢an Obcine Zagorje ob Savi, poleg
tega ob vsaki novi lovoriki v njegovo ¢ast okrasijo krozisce
v Zagorju in ovinek ob glavni cesti v njegovo vas Strahovlje
nad Kisovcem.

Bo res drzalo, da so prav $portniki tisti, ki zdruzujejo
Slovenijo in ponesejo ime nase drzave po svetu.

Cveta Garantini,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi

ko prepricale na vsakem koraku ob obisku mesta, na vrhu
Nebotic¢nika ali ob Presernovem spomeniku.

»Pa sej tu je cejli svejt,« bi rekel Vodnik.

V galeriji domacije Pri kamniti mizi smo se potopile
v umetniski svet dveh avtoric, ilustratorke Marte Bartolj
in industrijske oblikovalke Andreje Pogacar. Razstava
Minevanje nam prikaze vlogo in pomen narave ter ¢love-
kovo tesno povezanost z njo. Ilustracije razkosnega vrta
spomnijo na krog Zivljenja od nastajanja do minevanja in
odpirajo vprasanja, kaj sledi po tem. Vsi smo v krogu, je
povedal Ze Pavcek.

V mestu smo se povzpele na Neboticnik, a je bilo ne-
kaj zapletov in smeha, preden smo ga nasle. Vozile smo se
v krogu, iskale parkiri$ce in naletele na kup prepovedi in
obvozov. Kon¢no smo nasle resitelja. Ne Vodnika, ampak
vodnika. Prikazal se je v podobi varnostnika mesta Ljub-
ljane. Uslisal je naso milo prosnjo in nas v spremstvu ru-
mene utripajoce luci pripeljal do zelenega cilja.

Tudi pot domov ni bila ravno hitra. Zaradi popolne
zapore ceste se dobro uro nismo nikamor premaknile, $e
dvakrat toliko pa smo se po polzevo cijazile proti Celju in
naprej proti domu.

Ej, Vodnik, Koroska je tudi dvesto let po tvoji smrti
predale¢ od Ljubljane.

Ivana Prislan,
Korosko drustvo za osteoporozo

Clanice zagorskega drustva so stisnile roko kolesarskemu Sampionu
Primozu Roglicu.

Drugi Osteotlon smo organizirali v pocastitev svetovne-
ga dneva osteoporoze in 60-letnice mesta Velenje. Bil je v
znamenju krepitve kosti in misic. Skrb za zdrave kosti in
dobro telesno kondicijo je potrebna ne le v starejsih letih
ali ko se pojavijo tezave, ampak veliko prej. Pravzaprav bi
nam to moralo biti vsakdanje vodilo. Prav v okviru dru-
gega Osteotlona, ki smo ga organizirali 22. oktobra 2019,
smo poudarili pomen preventive pred osteoporozo, kamor
uvr$¢amo tudi vadbo za krepitev misic. V dopoldanskem
¢asu smo organizirali uro nordijske hoje ob Skalskem jeze-
ru, popoldne pa se je dogajanje nadaljevalo v Vili Bianca s
predavanjem, vajami in druzenjem.

Hrbtenica je steber nasega telesa

S starostjo se medvretencne ploscice tanjsajo, hrbtenica
se pogosto malo ukrivi. Najve¢ tezav se pojavi navadno v
ledvenem in vratnem delu. Ko se tanj$ajo medvretenc¢ne
ploscice in se zmanjsa kostna gostota, pride do t. i. grba-
ste drze. Ta se lahko pojavi tudi zaradi nepravilne drze,
razli¢nih boleéin, oslabelosti misic, slab$ega ravnotezja,
depresije, vendar se jo da prepreciti oziroma popraviti.
Pomembno je, da izberemo telesno aktivnost (hitra hoja,
joga, pohodi, ples, nizko odbojna aerobika, tek, plavanje,
raztezne vaje, vaje za krepitev misic, ravnotezne vaje), ki
nam je vSe¢ in ki je primerna za nas.

Potrebno je torej krepiti misice. Tudi misice mede-
ni¢nega dna, ki so tema, o kateri pogosto ne zelimo prav
veliko in na glas govoriti. V drustvu Son¢nica smo bili ve-
seli, da sta nam o pomembnosti, nalogah in krepitvi misic
medeni¢nega dna podrobneje strokovno povedali in pri-
kazali vaje Valerija Vasle, dipl. fiziot., in Petra Pozni¢, mag.
kineziologije iz Centra za krepitev zdravja Zdravstvenega
doma Velenje. MiSice medeni¢nega dna so pomembne
za delovanje se¢nega mehurja, pomagajo pri zadrzevanju
urina, blata in vetrov, so podpora danki med iztrebljanjem,
prispevajo k stabilnosti hrbtenice in medeni¢nega obroca,
vzdrzujejo pravilno lego medenic¢nih organov. Nepravilno
delovanja je pri Zenskah lahko povezano z nosecnostjo,
porodom, menopavzo, ginekoloskimi operacijami, pri
moskih pa lahko nastane po operaciji prostate.

Simptomi urinske inkontinence se lahko pojavijo pri
dvigovanju tezkih bremen, uhajanju urina pri kasljanju, ki-
hanju, smejanju, ponoc¢i. Lahko se pojavi stresna urinska
inkontinenca (nehotno uhajanje med smejanjem, kasljan-
jem, kihanjem, med telesno dejavnostjo), urgenca (nenad-
na moc¢na potreba po uriniranju, ne da bi lahko uriniranje
odlozili), urgentna urinska inkontinenca (nenadna mo¢na
potreba, ki ji sledi uhajanje urina na poti do stranisca).

IZ NASIH DRUSTEV

Osteotlon je dopoldne ponudil uro nordijske hoje ob Skalskem jezeru,
popoldne pa se je dogajanje nadaljevalo v Vili Bianca s predavanjem,
vajami in druzenjem.

Vaje za krepitev misic medeni¢nega dna

Na vprasanje, ali lahko sami kaj naredimo za preprecitev
ali izbolj$anje stanja, je odgovor: vadba, krepitev, aktivi-
ranje misic medeni¢nega dna. Pomembno pri vajah je, da
kré¢imo prave miSice in da je krcenje pravilno.

Kako aktiviramo miSice medeni¢nega dna? Poskusi-
mo zaustaviti curek urina, pri tem pa moramo obcutiti,
da se misice medeni¢nega dna stisnejo in dvignejo. Vaj
ne izvajamo ob uriniranju. Zelo pomembno je pravilno
izvajanje, lahko v razli¢nih polozajih (leze na hrbtu, leze
na trebuhu, sede na tleh ali na stolu, stoje itd.), a nujno
daljse obdobje, da se bo pokazao izboljsanje. Priporoca
se izvajanje 3—5 krat na dan. Stisk zadrzimo 6—8 sekund,
sledi 6—8 sekund pavze in nato spet stisk, ki ga ponovi-
mo po sposobnosti, najve¢ 8—12-krat. Za ohranjanje in
vzdrzevanje te zmogljivosti je potrebno vaje izvajati do-
sledno, vsak dan.

Poleg teh vaj smo se udelezenci po predavanju
razgibali tudi z vajami za trup in noge.

Drugi Osteotlon smo zakljudili zelo zadovoljni, v do-
bri druzbi, ob klepetu in ob pokusini odli¢nih lokalnih
sirov kmetije Napotnik iz TopolSice. Z vajami za krepitev
ne le misic medeni¢nega dna, ampak tudi drugih misic,
bomo seveda nadaljevali celo leto. Za dobro kondicijo je
pac potrebno skrbeti, to je dobra nalozba za zdravje telesa
in duha.

Lucija Venta,
Drustvo Soncnica
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Ucimo se vse zZivljenje. Viasih so ucne ure majhni prijetni trenutki mimobeznih
in nakljucnih spoznanj, spet drugic so lekcije tezke in tezko osvojljive. V dobi

nenehnega napredka ima tisti, ki novo znanje letom navkljub se vedno sprejema

z otroskim Cudenjem in zanimanjem, pravzaprav veliko sreco. Tokrat smo vas

prosili, da nam tudi vi kaj napisete o ucnih urah zivljenja. Kot Ze veckrat doslej

ste Soncnico znova obogatili z izjemnimi prispevki. Prijetno branje!

Razmisljam o vsezivljenjskem ucenju

Predstaviti zelim nekaj osebnih opazanj in spoznanj o
vsezivljenjskem ucenju, ki je nedvomno lastnost ¢loveske
vrste. Vsak od nas se na nek nacin uci in usposablja vse ziv-
ljenje. Pojem ucenje najpogosteje razumemo kot doloceno
formalno institucionalno pocetje, ki je ¢asovno, vsebinsko
in pogosto se prostorsko natanc¢no opredeljeno.

V mojem razmis$ljanju je ucenje pojmovano mnogo
SirSe in obsega vsakr$no pridobivanje in doseganje novih
znanj, spoznanj, védenj, sposobnosti, ves¢in in podobno.
Ce torej upostevamo tako opredelitev ucenja, se vsi ljudje
u¢imo vse zivljenje. Mnogokrat se takega ucenja sploh ne
zavedamo in ga ne opravljamo hote ter nacrtno.

Silovit razmah temeljnih in aplikativnih znanj in
spoznaj ter razvoj tehni¢nih sredstev in tehnologij tako
rekoc¢ na vseh podrodjih ¢lovekovega delovanja zahtevata
tudi vsakodnevno formalno usposabljanje za opravljanje
poklicnih delovnih nalog. Vsi, katerih »dni lepsa polovica«
je ze dolgo tega presla, pomnimo razmere pred vec¢ kakor
pol stoletja, ko je za vsezivljenjsko opravljanje posamezne-
ga poklica zadoscala enkratna poklicna usposobitev. Po-
klicno dobro usposobljen ¢lovek je torej lahko uspesno
opravljal delovne naloge ves ¢as svoje delovne aktivnosti
brez nujnega dodatnega usposabljanja in ucenja.

No, ti ¢asi so dokonéno minili. Ljudje smo vse bolj pri-
morani v nenehno ucenje in usposabljanje, pa kakrsnokoli
ze delo opravljamo. Hiter razvoj na vseh podro¢jih zivljenja
od nas zahteva nenehno ucenje in prilagajanje razmeram
celo v vsakdanjem zivljenju. Vsezivljenjsko ucenje zato ni
vec izbira radovednih, ustvarjalnih, najsposobnejsih ljudi,
ampak je usoda vseh, ki Zelimo in skusamo svoje zivljenje
nekako obvladovati in ostati dejavnostno samostojni.

Nuja trajnega usposabljanja in ucenja, ki je postala
zahteva Casa, pa terja tudi svoj davek. Neprestano hiti-
mo, zmanjkuje nam prostega Casa, postajamo kronic¢no
preutrujeni, stres je na$ prepogost spremljevalec, svoja
hotenja in cilje vse tezje uresni¢ujemo, smisel Zivljenja pa
zamegljujemo. Dodajam $e nekaj utrinkov o metodah in
vsebinah v sedanjem ¢asu moc¢no prisotnega in neizogib-
nega vsakodnevnega ucenja.

Informacijska tehnologija in z njo povezana neznan-
ska razpoloZljivost vsakr$nih informacij sta si izborili
osrednjo vlogo v formalnem in $e bolj v neformalnem ob-
veS¢anjuin poucevanju. Ogromna ponudba vseh mogocih
podatkov in znanj, med njimi tudi laznih, nestrokovnih in
napacnih, ljudem otezuje izbiro med zrnjem in plevami.
Zal prevladuje vecinska naklonjenost do plev, saj so laz-
je dojemljive in pogosto tudi privla¢nejse ponujene. Ved-
no znova prihajam do nespodbudne ugotovitve, da ljudje
kljub delujocemu nenehnemu ucenju ostajamo o mnogih
najpomembnejsih vprasanjih slabo pouceni ali nepouceni
in neozavesceni, Se posebej ko gre za ohranitev naravnih
pogojev za nase prezivetje in za vzpostavitev moralno in
materialno pravi¢nega, solidarnega in varnega zivljenja.

Upam, da bodo vsaj mladi vsega sveta $e pravocasno
osvojili prava védenja in nasli nadine in sredstva za svetlej-
$o perspektivo zivljenja na tem edinstvenem ko$cku ne-
skonc¢nega vesolja.

Franc Sencar,
Drustvo za osteoporozo Ljutomer

Ucenje odpira nasa obzorja in daje zadovoljstvo

»Kaj pises, bica?«

»Pisem o stvareh, ki sem jih na novo spoznavala,
se ucila in ob njih posebno uzivala.«

Poleg sluzbe sem obiskovala stevilne tecaje. Otroko-
ma je bilo potrebno tudi kaj zasiti, pa sem svoje znanje
dopolnila v $iviljski delavnici. Iz knjig in revij sem se ucila
plesti, pletilke so mi ostale zveste. Zivimo v blizini Avstri-
je, dobro se je bilo nauciti njihovega jezika, v osnovni $oli
smo se ucili anglescino. V sluzbi smo uporabljali racunal-
nike le za potrebe dela, jaz pa sem si Zelela SirSega znanja
za njihovo uporabo, zato sem obiskovala kar nekaj teca-
jev. Prijetna izkusnja je bil tudi novinarski krozek, ki mi je
odprl nova obzorja izrazanja.

Rada imam glasbo. Ko me je z odra povabila tam-
burica, se nisem mogla upreti. Prikljucila sem se tambu-
raskemu ansamblu, se naucila igrati bisernico in ostala v
njem deset let, do konca delovanja skupine. Moje glasbene
u¢ne ure so cCisto tiho zvenele pozno v no¢ in popeljale
majhna otroka v globok spanec.

Se v otrogkih letih sem se od mame nalezla nekaj
znanja o diSe¢ih zdravilnih rastlinah, o zelis¢ih in vrt-
narjenju. To mi je koristilo, ko sem se vkljucila v skupi-
no, kjer smo osvescali ljudi o pomembnosti zdravilnih
rastlin, s katerimi si lahko pomagamo, kadar se pojavijo
zdravstvene tezave. Na razli¢ne nacine smo se dodatno
izobrazevali in ustanovili drustvo Povojcek. Izdali smo
nekaj koristnih bro$ur, organizirali stevilna predavanja,
festivale in ekskurzije. Prenasali smo znanja na mlajsi rod
in ga spodbujali, naj gre po sledeh nasih prednikov. Zal je

Ana Keber je Ze nekaj let vklju¢ena v skupino slikark pri drustvu
upokojencev.Tole je ena izmed njenih nedavno ustvarjenih umetnij.

tudi to drustvo po desetih letih zamrlo, vendar spominjajo
na to lepo in koristno obdobje mnoge zdravilne rastline in
zeli$¢a v nasih vrtovih.

Se véeraj mi ni bilo tezko prebuditi dneva nekje v hri-
bih, $e preden jih obsije sonce. Nizati korak za korakom po
ozki poti, po rosni travi. Gristi pot navzgor proti skalam,
kjer se blescijo prvi klini. A ko v kolenu zaskriplje in kolku
ne mores ve¢ popolnoma zaupati, postanejo potovanja s
kolesom ustrezen nadomestek za raziskovanje in obc¢udo-
vanje brezmejne lepote narave.

»Poglej, koliko slik si naslikala! Vidim, kako brskas
po priro¢niku za slikanje in ko znova pridem, je na sto-
jalu nova slika.«

Ja, res. V sobi nad garazo, kjer se ze desetletja zbi-
rajo spomini, zdi tudi velika mapa risb in slik, ki sem jih
ustvarjala $e v ¢asu $tudija ekonomije. S tremi vnukinja-
mi se pogosto poigravamo s ¢opici in barvami. Starejsa
se dotakne tudi akrila, mlajsi pa se izzivljata z moc¢nimi
akvareli in celo s flomastri. Temu nisem naklonjena, saj
nemalokrat zaidejo mimo risalnega papirja. Poskrbim, da
tudi njihove risbe koncajo v mapah, v spomin meni, mor-
da tudi njim. Ze nekaj let sem vklju¢ena v skupino slikark
pri drustvu upokojencev. Z nasim mentorjem pripravimo
vsako leto razstavo.

Ob tem me spomin ponese dale¢ nazaj, ko sem bila
kdaj po nekaj dni sama z otrokoma. Ko je mrak umiril nju-
no igro in ju je spanec popeljal v sanje, je zame nastopil
carobni Cas, ki se je prevesil tudi v zgodnje jutro. Tisti cas
je bil samo moj in moje misli ujete le v to, kar je nastajalo
pred mano. V tisini no¢i so se barve glasno poigravale z
menoj. Kaj je lepsega od zadovoljstva, ko se zadnji nanos
barve zlije na platno in ustvari impresivno paleto jesenskih
nians! In je oko zadovoljno in notranji mir potesen.

Veliko je $e izzivov in Zelja. Preve¢, da bi jih prenesel
ta papir. Cas je tisti, ki odmerja, s ¢im te lahko Zivljenje
preseneti in obogati. Oder nasega zivljenja ne more prika-
zati vsega, kar se $e skriva v zakulisju. Prebudimo zelje, ki
mirujejo, stopimo v korak z njimi in se prepustimo casu!

»Casa zmanjkuje, ko se upokojimo,« so prepri¢ani
mnogi. Jaz pa menim drugace. Veliko vec ga je in sami lah-
ko razpolagamo z njim. Zato ga lahko namenjamo svojim
zeljam in potrebam.

»Kaj bos pocela, ko bos stara in z dedijem ne bosta
mogla vec kolesariti, vrtnariti, slikati, brati teh debelih
knjig ...?«

»Bom pa prisluhnila tebi, ko se bo$ ucila, ali pa mi
bos tudi kaj prebrala!?«

»Ja, brala ti bom. Najlepso pravljico ti bom prebra-
la, bical«

Ana Keber,
Korosko drustvo za osteoporozo
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Tretje zivljenjsko obdobje

Ne vem, kdaj se je ta pojem prvi¢ pojavil in kdo ga je
izumil. Ampak verjetno je bilo to $e prej, preden sem sama
stopila vanj. Pravzaprav sploh ne vem, kdaj se tretje Ziv-
ljenjsko obdobje za¢ne — ali je mejnik 65. leto starosti, to
je leto, ko se lahko prijavi§ kot kandidat za dom starej-
$ih, ali pa je to datum upokojitve. Nasi oblastniki grozijo
s podaljsanjem delovne dobe preko petinsestdesetega leta
starosti. Mogoce se bo potem dvignila tudi meja za nastop
tretjega Zivljenjskega obdobja.

Je pa tako, da ko si zakljudil s sluzbo, ves, da se je zacel
novi del Zivljenja. O zgodovini in natan¢ni formulaciji poj-
ma tretje zivljenjsko obdobje zdaj prav ni¢ ne razmisljam,
ampak le o tem, kaj iz tega obdobja narediti. Informacij o
razli¢nih dejavnostih imamo dovolj, celo preobremenjeni
smo z njimi, zato idej pa¢ ne manjka. Katero izbrati zase?
Kje se bodo moje danosti najbolj izkazale? Kajti to je ob-
dobje, ko ugotovis, da si kljub dokaj$nji vitalnosti vseeno
malo zarjavel in da se Cisto vsega, kar si pocel neko¢, danes
ni ve¢ pametno lotevati. Prehod v tretje Zivljenjsko obdob-
je je za veliko ljudi stres, predvsem za moske. Na splosno
ugotavljam, da smo Zenske bolj iznajdljive pri iskanju de-
javnosti, pa marsikdaj tudi bolj aktivne. Me si Ze znamo
poiskati delo, ¢e ne gre drugace, lahko vsak drugi dan ge-
neralno pospravimo stanovanje. Ampak cel kup moznosti
je, ki so bolj zanimive in ti nudijo tudi ve¢ zadovoljstva. Ne
gre le za telesne dejavnosti, so tudi drugacne oblike aktiv-
nosti (poleg kuhanja, pospravljanja in varovanja vnukov,
kar se razume samo po sebi). Navajam nekaj moznosti:

I. Vrtnarjenje — tu so zelo koristni tudi moski, pred-
vsem pri tezkih delih. Ta dejavnost je hkrati telovad-
ba, je hoja, klepet s sosedi in seveda pridelava lastne
zelenjave in sadja; tako vsaj ves, koliko raznih dodat-
kov pojes (onesnazenost zraka pri tem ni vkljucena).
Velika prednost je, da je$ svezo zelenjavo in naravno
dozorelo sadje.

2. Hoja — lahko je organizirana (npr. nordijska hoja v
okviru nasega drustva bolnikov z osteoporozo), lahko
se zdruzijo prijatelji in prijateljice, da skupaj hodijo
in se spodbujajo, lahko si nabavi$ psa in si prisiljen
hoditi v vsakem vremenu; kako dale¢ pa je odvisno od
pasme psa. Sem lahko uvrstimo hribolaznistvo, ki je
zlasti na Gorenjskem priljubljena dejavnost.

3. Plavanje — za osebe v tretjem zivljenjskem ob-
dobju je zelo priporocljivo. Moznosti je cel kup, na
Gorenjskem pridejo v postev nekatera jezera, reke so
premrzle. Tudi bazenov je kar nekaj, sploh odprtih.
Nase drustvo omogoca svojim ¢lanom vec letovanj
ob morju in v toplicah, tako da imajo ljubitelji vode
dovolj moznosti za tovrstno gibanje.

4. Razne vrste izobrazevanja — tuji jeziki, racunal-
nistvo, umetnostna zgodovina ... Starejsi smo malo

nerodni pri uporabi novih tehnologij, pa nam pridejo
prav taksna usposabljanja. [zobrazevanje je tudi branje
knjig. Kdo ni v ¢asu, ko smo bili v sluzbah, vlekel s se-
boj na dopust cele skladovnice knjig? Zdaj imamo ljubi
¢as za branje, ce nam to omogocajo o¢i in zdravje.

5. Rocna dela — v zadnjem casu je postalo popularno
zlasti klekljanje. Vem, da nekateri skupinsko pletejo in
kvackajo, zasledila sem tecaje loncarstva itd., skratka
kar nekaj moznosti za ro¢no spretne.

6. Prostovoljstvo — to je dejavnost, ki lahko zelo ¢love-
koljubno zapolni tretje zZivljenjsko obdobje. Srecas ve-
liko Jjudi in e ve¢ dobi$ nazaj, kot si sam dal. Meni se
je pokazala moznost izvajanja prostovoljstva skupaj
s psom in vam povem, da to delo res napolni mojo
duso. Ceprav se vcasih zgodi, da bi v kak$nem trenut-
ku najraje rekla, da nimam nobenega casa.

7. Obiskovanje prireditev — teh je skoraj brez Ste-
vila, vseh mogocih oblik, nekatere so tudi brezplacne,
samo treba je brati ¢asopise, kdaj pogledati na inter-
net in se odpraviti od doma.

8. Potovanja — krajse izlete si lahko privo$¢imo, prire-
jajo jih razna drustva in organizacije. Z dalj$imi poto-
vanji pa je kriz: ko si v sluzbi, nima$ ¢asa, da bi $el, ko
si v tretjem zivljenjskem obdobju, ima$ ¢as, problem
pa sta denar in neredko zdravje. Zato povejte mlajsim,
naj kar gredo na pot, ko se jim pokaze moznost, saj
nikoli ne ves, ali bos kasneje sploh lahko sel kam.

Vrtnarjenje je hkrati telovadba, hoja, klepet s sosedi in pridelava lastne
zelenjave in sadja. Foto prostooleh / Freepik

Pri osebah v tretjem Zzivljenjskem obdobju oziroma
upokojenih me pa zares moti, ko jih sliS$im govoriti, da
nimajo nobenega casa. Ali se spomnite, kako so potekala
vasa jutra, ko ste $e hodili v sluzbo in ste do devetih od-
delali Ze skoraj polovico delavnika? A kdaj primerjate tista
jutra s sedanjimi? Naredite tako, pa boste videli, kam vam
izgine polovica dopoldneva. Obcudujem tiste, ki se ze ob
sedmih zjutraj odpravijo na hojo, pa tiste, ki Ze ob pol os-

mih zaénejo s tiso¢ gibi. Res jih! Mene ob taki uri $e moj
pes zvlece iz hiSe samo v izjemnih primerih!

Torej Cisto resno lahko zapisem, da sem prvo leto po
upokojitvi, ob¢asno pa $e zdaj, imela obcutek, da imam
obilje ¢asa in da si lahko privo$¢im vse tisto, Cesar si prej
v ihti delavnikov, pa tudi vikendov, nisem mogla. Zdaj
¢akanje v vrsti jemljem kot vajo v potrpeZzljivosti in z nas-
mehom opazujem koga mojih let, ki sili na prvo mesto v
vrsti, kot da se mu mudi na avtobus, v resnici pa ima na
voljo ves ljubi dan.

Vse opisano seveda velja le v primeru, ko ti zdravje
kolikor toliko $e sluzi. To seveda ne pomeni, da ti ni¢ ne
manjka, $e zdale¢ ne. Nase telo na Zalost ni avto, ki ga vsaki
dve leti peljes na servis, da potem spet deluje skoraj kot
nov. Ob poslusanju in videnju vseh mogocih zdravstvenih
tezav se vcasih ¢udim, da clovesko telo sploh Se deluje. Z
leti se navadis prenasati zmerne bolecine in manjse tezave,
kot da jih sploh ni. Koga v tretjem zivljenjskem obdobju kaj
ne boli, pece, trga, zuli in kar je $e takih tezav? Ce je kje kdo

Literarna minestra

Ponedeljek je, urina kazalca se pomikata proti deseti. To je
¢as, ko se Sopek zrelih deklet $estdeset plus dobi na Literar-
ni ¢ajanki. Stevilo je ravno pravénje, da je vsaka sligana in
upostevana. Pisana drusc¢ina smo, vsaka s svojim znanjem
in sposobnostmi. Ene pisemo, druge pripovedujejo, tretje
recitirajo, berejo, slikajo... Urice na ¢ajanki so vesele, pod-
prte z lepo besedo, knjizno ali nare¢no, predvsem pa so
ustvarjalne in tematske. S pomodjo lastnega pisanja smo
zakuhale Ze kar nekaj Literarnih minester, zacinjenih z ve-
seljem, $Cepcem nostalgi¢nih spominov in izbranih besed.
Nasa prehojena pot res nima dolge kilometrine, pa vendar
je pustila odtise na prireditvah v okviru Koroskega med-
generacijskega centra, kjer smo se Ze veckrat predstavile.

Rada sem del te skupine, rada pisem, berem in pri-
sluhnem drugim. Vse¢ mi je skupinsko delo in v§e¢ so mi
kritike, pa naj bodo pozitivne ali negativne, zavedam se,
da vsako uho in oko slisi in vidi drugace. Verjamem v naso
druscino in vem, da bo nastalo $e veliko branja vrednih
$opkov. Kako Ze pravijo? Ravno prav zreli sadezi so naj-
boljsi.

Milena Kozel,
Korosko drustvo za osteoporozo Ravne na Koroskem
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taksen, predlagam, da napi$e ¢lanek v naso Soncnico, kaj
neki po¢ne, da je z njim tako v redu, da ga bomo $e drugi
posnemali — ali mogoce pije kefir kot stoletniki s Kavkaza?

Povprecnezi pa delamo tako, da malo »pogledamo

Cez«, zberemo voljo in se odpravimo — ne na maratonski
tek ali triatlon, ne na kosarko, $e na Zupanov tek ne, am-
pak lepo na hojo (tudi Zupanovo), ¢e se da nordijsko, na
plavanje, telovadbo. Pa da ne pozabim »psihoterapije, ki
je nujno povezana s temi dejavnostmi: zenski klepet, lahko
tudi ob kavi ali ¢aju (Ceprav tega v lokalih ne priporo¢am,
je predrag); ta nam olajsa marsikatero bolecino in tezavo,
ko ugotovimo, da ne pesti le nas, ampak da tudi drugi niso
ni¢ na bolj$em. Strokovnjaki, ki se ve¢ ukvarjajo z ljudmi v
tretjem zivljenjskem obdobju, zelo poudarjajo pomen ust-
varjanja »mreze socialnih stikov« in njen blagodejni u¢inek
na posameznika. Zato — druzimo se in bodimo prijatelji!

Anica Flat,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Pametni telefon

Hej, vhucka moja mala, pridi,
da mi bos pomagala

poslati dedku nujno sporocilo.
Z mojim novim telefonom

se sama trudim, a mi ne gre.

Babica, saj vendar znas!

Cisto enostavno je.

Poglej: pritisnes tako in tako in tako,
$e malo podrsas in $e enkrat pritisnes
in sporocilo poslalo se bo.

Drobceni prstki so zame prehitri,
o¢i ne sledijo, ikone bezijo ...
Tako hitro opravi to majhen otrok.

Ugotovitev je taka, da babica mora
pametni telefon temeljito preuditi sama.

Saj bo $lo, saj bo $lo!
Ce zmorejo drugi, zmorem tudi jaz!

Nocem, da me Ze zdaj do konca povozi cas.
Zmorem! Zdaj se lahko tudi vnucki pohvalim,
ji smeska posljem, se zahvalim za pomoc¢

in dodam $e eno fotko — za lahko no¢.

Albina Sencar,
Drustvo za osteoporozo Ljutomer
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Poezija kamna in morja

Pred davnimi petdesetimi leti smo sprejeli v druzino vi-
sokega, postavnega Crnogorca, ki je postal moz moje se-
stri¢ne. In Crna gora, $e bolj pa Boka Kotorska, od koder
je prihajal, se je zaradi vsega, kar sem slisala, zasidrala v
moji zavesti kot romanti¢na in skrivnostna dezela, ovita v
mitske pripovedi o junastvu in ponosu, obdarjena z lepoto
in silovitostjo narave, ki ji ni primere.

Do letos nekako ni bilo priloznosti, da bi se odpravila
tako dale¢ na jug. Potem pa sva se s sinom v zacetku avgus-
ta odlod¢ila v dveh dneh: greva. Na potovanje nisem odsla
opremljena s podatki o geografiji drzave, njeni zgodovini,
kulturi — zadostovala mi je slika, ki sem si jo ustvarila iz
zgodb. In velika mera pric¢akovanja. Radovednost. Odprto
srce. In skozi vse te nepreverjene vtise je seval spomin na
svaka, na njegov temperament, odnos do Zivljenja, njego-
va nacelnost, njegova ¢rnogorskost.

No, nekaj znanja iz Solskih let je ostalo, saj smo Ziveli
v skupni drzavi: izjemna krajinska raznolikost na majhni
povrsini, junaska zgodovina, kanjon Tare kot drugi naj-
ve¢ji na svetu, vladika Petar Petrovi¢ Njego$ in njegova
epska pesnitev Gorski venec, prevedena v vse svetovne
jezike, ki odraza bit ¢rnogorstva in slika zgodovinski cas.
Pa Durmitor s svojo nedotaknjeno naravo, Skadarsko jeze-
ro, ulcinjske plaze, reka Bojana, fjord Boka Kotorska ...

Potovanja so nekaj zdravilnega, naj si bodo dolga ali
kratka. Premaknes se iz rutine vsakdana, okusis draz prica-
kovanja, pozabi$ na skrbi in zdravstvene tezave. Hrvaska
avtocesta, ki povezuje celotno Dalmacijo, je fantasti¢na,
pretocna, siroka. Vse mi je novo. Nas cilj je Kotor, gospo-
darsko, upravno, kulturno srce Boke Kotorske.

V Boko se zaljubis hipoma

V Boko (ime izhaja iz latinskega naziva Boche di Catarro
— usta, ustje Kotora, iz ¢asa beneske vladavine) se zalju-
bi§ hipoma, ker te ta veli¢astna stvaritev narave pusti brez
daha. In ta vez je trajna, dokoncna, ne glede na politicno
stvarnost, vse vecje druzbeno razslojevanje, korupcijo in
nepotizem. Na eni strani pravi gradbeni boom, vpetost v
vse sodobne globalizacijske tokove, turizem se razvija z
meteorsko hitrostjo in s kakovostjo ponudbe sledi vsem
svetovnim trendom, na drugi strani pa Se vedno obcuten
primanjkljaj na socialni infrastrukturi.

Boko so opevali pesniki, potopisci, pisatelji, naklju¢ni
popotniki. Pesnik Aleksa Santi¢ jo imenuje »nevesta Jadra-
na«, neki nemski potopisec je zapisal, da je Boka vsakemu
od svetovnih ¢udes ukradla nekaj lepote — zato je je tukaj v
izobilju. Lord Byron je v Perastu ljubil lepo Margareto, Pier
Loti se je zaljubil v Boki v dekle, ki je disala kot pokose-
no seno, kot planinska materina dusica. In zares je Boka
geografsko nekaj posebnega: prav dramatic¢no razélenjena
obala, obkrozena z impozantnimi skalnimi masivi Orjena
in Lovéena, vmes niZji zeleno porasceni grebeni razmeju-

Boka Kotorska je dolg, prostran in razélenjen zaliv na skrajnem severu
¢rnogorske obale Jadranskega morja. Foto Wikimedia Commons

jejo morje v posamezne zalive, plovbo skozi najozji del
fjorda Verige obvladajo le izkuseni pomors$caki; od Verig
se odpre pogled na $irok morski bazen, kjer se stiskata dve
zgodovinski mesteci, Risan in Perast. Pred Perastom dva
bokeljska bisera — naravni otocek Sv. Porde in kamniti
oto¢ek Gospa od Skrpjela, ki je nastal tako, da so z ladjami
navozili kamenje s kopnega. Perast je danes mesto muzej,
zaprto za promet. Od tu so odhajali na plovbo pomorsca-
ki, ki so sloveli po svoji hrabrosti in izjemnem navti¢cnem
znanju. In tu je bila konec 17. stoletja ustanovljena slovita
pomorska $ola, kjer so se $olali tudi pomorsc¢aki Petra Ve-
likega.

Na vhodu v Boko Kotorsko te pozdravi Hercegnovi,
mesto sonca in zelenja. In mimoz, ki zacvetijo v ¢asu, ko je
pri nas $e trda zima. Tranzitna cesta, ki obvozi staro me-
sto, bi bila lahko razocaranje za popotnika, ki prvi¢ prihaja
v Crno goro: neurejeni plo¢niki, kaoti¢na gneca, smeti ...
A potem pogled na morski vhod v Boko odtehta vse to: na
eni strani hrvaski rt Prevlaka — mimogrede, drzavna meja
tudi tu $e ni dolo¢ena —, na drugi rt s trdnjavo Arzo, na
sredi morja kot neustrasni ¢uvaj oto¢ek Mamula s staro
avstro-ogrsko trdnjavo. Fascinanten pogled!

Pot okrog zaliva bistveno skrajsa voznja s trajektom
med naseljema Kamenari in Lepetane — 10 minut voZnje,
da si pretegne$ utrujene in otecene noge in se prvic zazres
v mogoc¢na kamnita pobodja, za katera se zdi, da se dvigajo
naravnost iz morskih globin.

Lovcen je nekaksna sveta gora Crnogorcev
V kratkem ¢asu svojega popotovanja po Boki Kotorski sem
videla vse, kar je bistveno: zacutila sem bogato zgodovin-
sko preteklost skozi mogocne kapitanske palace, nekatere
obnovljene, druge osamljene v pric¢akovanju boljsih casov,
mnozico cerkva, spomenikov, starih ribiskih his, skalinad,
igro svetlobe in senc ob son¢nem vzhodu in zahodu, vo-
zila sem se skozi naselja z zvene¢imi imeni tik ob morju
od Kotorja do Tivta, ki je morda dozivel najvedji razcvet.

Obisk Lovcena je obvezen. In to po stari serpentinasti
cestiz 28 ovinki, ki se ves ¢as dviga od Kotorja do Njegusev.
Pogledi na bokokotorski zaliv z razglednih tock so tako
vznemirljivo lepi, da zmanjka besed, ko jih Zeli§ ubesedi-
ti. Visje se vzpenja$, dlje vidis. Potem prevozi$ Njegose-
vo rojstno vas Njegusi, lepo urejeno v skladu s tradicio-
nalno arhitekturo; vas je znana tudi po siru in njeguskem
préutu. Lovéen je nekakina sveta gora Crnogorcev, kot je
za Slovence Triglav. Sem prihajajo tisti, ki Zelijo zacutiti
veli¢ino Njegosevega duha, in tisti, ki jih fascinira razgled.
Do mavzoleja, kjer pociva Njegos in je delo Ivana Mestro-
vica, vodi skozi tunel 462 stopnic. Greben izza mavzoleja
se zakljudi s tradicionalnim »gumnome, od koder se odpre
nepozaben razgled: na eni strani Boka Kotorska, na drugi
pusto Cetinjsko polje, polno vrta¢ in ostrih kraskih skal.
In sredi tega kamenja je v 15. stoletju zraslo mesto Cetinje,
stara ¢rnogorska prestolnica. Vse, kar skrivajo stare lipe,
pri¢a o bogati in burni zgodovini, o evropskem duhu, ki je
preveval to na pogled skromno mesto — prva tiskarna na
Balkanu je iz 15.stoletja, temelji danasnje neodvisne Crne
gore so zrasli tukaj.

lzza mavzoleja, kjer pociva Njegos, cerkveni in posvetni vladar Crne
Gore, se odpre nepozaben razgled: na eni strani Boka Kotorska, na
drugi pusto Cetinjsko polje.

To je bil dan, natrpan z vtisi in dozivetji. Pot proti
Budvi odkrije slikovit pogled na odprto morje, vse tja do
Sv. Stefana in $e dlje do Petrovca. Pristane$ v drugaénem
ambientu, ki ga dolocajo trume turistov. Zaradi njih ra-
stejo velikanski hotelski kompleksi, domacini gradijo svo-
je pompozne vile vsepovprek, da bi le bilo dovolj lezisc,
apartmajev za ta mnozi¢ni cloveski stampedo. Toda tam,
stisnjena med morjem in obzidjem, te pricaka stara Bud-
va, rojena kot ilirska naselbina Ze davno pred nasim Ste-
tiem. V zavetju ozkih uli¢ic smo nasli mir in hladno senco.
Budvanska riviera s svojimi pes¢enimi plazami, rti, otocki,
vasicami, skritimi med bujno mediteransko vegetacijo, je
sicer eminentna turisti¢na destinacija. Ampak moja izbira
ostaja Kotor.

Mesto, ki je stisnjeno pod obronki Lovéena, med
morjem in skalnatimi previsi, obdano z znamenitim ob-
zidjem, sem precesala po dolgem in pocez. Vanj vodijo
troja mestna vrata, iz skalnatega zaledja pa vrejo vode, ki
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se izlivajo v morje kot reka. Nicesar nisem vedela o zgodo-
vini mesta, ki sega v 3. stol. pr. n. $t., nicesar o kugi, po-
tresih, vojnah in $tevilnih zavojevalcih, ki so ga pustosili.
Tudi nisem vedela za ljudi, ki so tu ustvarjali, ga gradili,
mu vtisnili svoj pecat in du$o. Vse to sem si prebrala po vr-
nitvi iz Crne gore. Nosi pa nekaj v sebi, kar te prevzame in
osvoji za vedno. So to ozke, s kamni tlakovane ulice, skrita
dvorisca, stevilne cerkve, mali druzinski hoteli, spomeni-
ki, vodnjaki, trgi z zvene¢imi imeni (Pjaca od mlijeka, Pja-
ca od salate, Pjaca od mesa, Pjaca od kina), stopni$c¢a? Ima
baziliko sv. Tripuna, ki je zavetnik mesta, 18 cerkva, samo-
stane; umesceno je na Unescov seznam svetovne kulturne
dediscine; ima trznico, ki ozivi v pravo Zivljenje predvsem
ob sobotah, ko ponuja prav vse, od svezih borovnic do
granatnih jabolk, zelenjave, rib ... Barve, vonji in okusi se
prepletajo kot mavri¢na paleta radodarne narave. Spre-
hajam se po mestu; ni mi tezko odmisliti trume turistov,
ki jih proizvajajo v Kotorju zasidrane krizarke, odmislim
tudi prestevilne trgovinice s turskimi izdelki, zaprem se v
lupino miru, v katerega lahko vdrejo samo mestne macke,
in se v duhu povezem z vsem, kar me obdaja. Pod kosa-
to lipo na Pjaci od kina popijem malo Niksicko pivo. Ho-
dim po mestu, ki je Zivi muzej, po mestu, »nad katerim
visijo skalne stene kot oblaki«. Sprehajam se ob obali iz-
ven starega mesta, opazujem ribiske ¢olne v mandracih
in ribice, ki se odpravljajo na no¢ni ribolov ... Oh, jutri si
bomo privos¢ili sveze sardelice ...

Kaj me je prevzelo in kaj me skrbi

Zdaj sem doma in obnavljam, predal¢kam vtise. Kaj me
je najbolj prevzelo? Kamen. Mogoc¢ne, razbrazdane stene,
visoke, stragljive. Tako majhen si pod njimi! Ampak z mor-
jem se spajajo v harmonicen duet. In son¢ni vzhodi, ki so
v Boki nekaj posebnega. Preden sonce vzide iznad najbolj
ostrega vrha, sonc¢na svetloba drsi po pobocju Vrmca,
od vrha grebena vse do morja. In zvecer se vse zgodi v
obratnem vrstnem redu: ozracje se umiri, sonce tone za
Vrmcem, vrhovi sten na vzhodni strani pa $e Zarijo v rdeci
svetlobi. Prekrasno!

In kaj me skrbi? Clovek in njegov pohlep, aroganca,
nenasitnost. Ogromni zidani kompleksi rastejo pod same
vrhove gora, silijo v obcutljiva nedra teh prastarih skal z
razko$nimi bazeni, garazami in vso ropotijo novodobne-
ga Cloveka, ki si tako ustvarja svojo iluzijo modi in vse-
mogocnosti.

Clovek, ki se zaveda svoje krhkosti na tem planetu,
svoje kratkosti, si zna postaviti mejo, Cez katero ne sme.
Boka je ena od stevilnih dragocenosti tega planeta. Na-
stala je davno pred ¢lovekom. Zato si zasluzi odgovorne-
ga, razumnega Cloveka, obcutljivega za veli¢ino pa tudi
ranljivost narave.

Vojka Mocnik,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Obalno-kraske regije
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Ptujska cesta 8, 2270 Ormoz
041 454 876; cilka.spindler@gmail.com

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

Drustvo za osteoporozo Dolenjske Novo mesto
Novi trg 5, p. p. 135, 8000 Novo mesto
040 745 126; gutman.milojka@gmail.com

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

Drustvo za osteoporozo Kocevsko-ribniske regije
Trg Svetega Jerneja 4, 1330 Kocevje
041 423 599; marjeta.gregorcic@nlb.si

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi
Kidri¢eva 11a, 1410 Zagorje ob Savi

041 814 774; dbo.zag@yahoo.com,
cveta.garantini@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Hrastnik
Trg Franca Kozarja 2, 1430 Hrastnik
041 790 398; taja321@gmail.com

Pristopna izjava

Ce zelite postati ¢lanica ali €lan katerega od zgoraj navedenih drustev, vas prosi-
mo, da jih pokli¢ete na navedene Stevilke ali se jim oglasite po elektronski posti.
Z veseliem vam bodo svetovali in pomagali pri vclanitvi. Lahko pa tudi izpolnite
spodniji vprasalnik in ga posljete po posti na naslov izbranega drustva.Tako zbrane
podatke bomo obdelovali v skladu s slovensko in evropsko zakonodajo s po-
drocja varstva osebnih podatkov (Splosno uredbo o varstvu osebnih podatkov
2016/679), in sicer le za namen aktivnosti Zveze in drustey, ter jih ne bomo
posredovali tretjim osebam brez vasega soglasja.

Prijavnico izpolnite s tiskanimi ¢rkami!

Ime: Priimek:
Naslov:
Telefon: E-posta:

Zelel bi se vélaniti v drustvo
(izpisite ime drustva):

Soglasam, da sme Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije oziroma
njeno drustvo zbirati, obdelovati in uporabiti moje osebne podatke v naslednje
namene (v prvi stolpec vpisite besedico DA, ¢e dovolite, oz. NE, ¢e se s katerim od namenov uporabe
ne strinjate):

za vodenje evidence ¢lanstva in za posiljanje e-poste,

za oblikovanje seznama za posiljanje glasila Soncnica, informiranje o
dejavnostih (vabila, porocila ...), prejemanje publikacij, ki jih izdajata Zveza
ali drustvo, in za izvajanje raziskav,

za objavo fotografij z dejavnosti Zveze oz. drustva v sredstvih obvescanja.

Uporabo podatkov, za katere ste podali soglasje, lahko kadarkoli preklicete. Lahko
zahtevate izbris izbranih podatkoy, izpis ali prenos podatkov, tako da piSete na
naslov ali elektronski naslov drustva, v katerega ste se vclanili, oziroma na naslov
Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije, Potrceva 16, 1000 Ljubljana ali
na dbolj@siol.net

Datum: Podpis:

Mgnificent

specializirani za magnezij

Mgnificent magnezijev napitels
30 vreck x 400mg magnezija

malat, 1
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lutenainla

no Z Naravnim s a, ki je primeren za

Uporaba:
1 wrecka na dan, raztopljena v 2 dl vode, po obroku
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ju delovanja hormonoy, normalni
rmalnih las, nohtov in koZe, oh

kciji, ohra
normalneqga :
normalnemu nastajanju kolagena.

Za nalup in dodatne informacije obEfite nafo spletno stran wwwmgnificent.com. Lahko nas tudi
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Be Mgnificent,
Feel Mgnificent!

51245 222 ali nam piéite na infol@wvivitos.si




TERME DOBRNA
Kraj oddiha ze od leta 1403
Kral sprostitve In odliénega poéutja, s tradicljo delovanja, ki sega v leto 1403,

Termalna voda z bogato mineralno sestavo, za revitalizacijo in zdravje telesa,
Blizina neokrnjene narave nudi obilo priloZnost] za aktiven oddih vseh generaci.

Senior oddih 2019 : Senior oddih 2020 Jesensko zimski oddih
[iti) 1.12. - 29.12. 2019, [iTi] 05. 01. - 29.12. 2020. : 29.11.- 22,12, 2013,
Bx P0|pEI'IZiﬂI'I. o od ]n._r,;m 5 x p-nlp-enziun, o od 218,{}[} E 2712, - 30,12, 2019, 01, 0. - 14, 02, 2020,
134‘50 € na osebo za 5 nodi, na osebo za 5 nodl 1% pﬂlpﬁl‘l:iﬂn. ie od 40190 E
v Hotelu Park Poswvet pri zdravniku in storitve za zdra-.rje : na osebo za 1 noé, min. bivanje 2 nodl

 NEOMEJENO KOPANJE V.
'BAZENIH S TERMALN

NOVODO

CENTER ZDRAVJA DOBRNA MEDICAL
Diagnosticno - rehabilitacijski center, 2 vadilnimi strokovnjaki na podrodjih ginekologije, urologije, nevrologije, ontopedije,
psihoterapije, revmatologije in logopedije. Sodobni rehabilitacijski postopki in specialne obravnave so skrbno oblikovani, da z
uporabo naravnih zdravilnih dejavnikov - termalne vode, fanga in Sote, nudije celostno individualne obravnavo.

s oD LETA 1403

TERME DOBRNA  Gre

HOTELI, SPA & MEDICINSKI CENTER

(Commz)

info@terme-dobrna.si / www.terme-dobrna.si




