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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 zdravniski recept. O primernosti zdravila za
uporabo pri posameznem bolniku lahko presoja le pooblas¢eni zdravnik.
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.«

Soncnica vedno sledi svetlobi

Drage clanice, dragi ¢lani, spostovani prijatelji,

z velikim veseljem vas pozdravljam v glasilu Son¢nica,
ki nas povezuje in odseva nase znanje, toplino, sr¢nost in
mo¢. Ko pogledam na iztekajoce se leto, sem ponosna. V
nasih 18 drustvih po vsej Sloveniji deluje okoli 5400 ¢la-
nov, ki vsak po svojih moceh prispeva k skupnemu cilju
— da osteoporoza ne bi bila ve¢ spregledana, temvec pre-
poznana, razumljena in pravocasno zdravljena bolezen.
S prostovoljnim delom, vztrajnostjo in dobrimi idejami
dokazujete, da se da z osteoporozo ziveti kakovostno, ak-
tivno in veselo zivljenje. Posebej ponosna sem na skup-
ni projekt Koraki za spregledane, s katerim smo povezali
Clanice in C¢lane vseh drustev ter skupaj v enem mesecu
prispevali ve¢ kot 24 milijonov korakov! Vsak korak je
bil simbol moci, solidarnosti in odlo¢nosti, da gremo na-
prej — zase in za vse, ki se Se niso opogumili poiskati po-
moci. Hvalezna sem tudi zdravnikom, medicinskim ses-
tram in vsem drugim strokovnjakom, ki s svojo podporo
pomagajo, da nasi koraki vodijo v pravo smer: k preven-
tivi, pravocasnemu odkrivanju in uspesnemu zdravljenju
bolezni.

Drage predsednice, Clanice in ¢lani, vase delo, prosto-
voljstvo in srénost so tisto, kar daje zvezi duso. Naj nas
simbol sonc¢nice, ki vedno sledi svetlobi, spominja, da
moc¢ ni le v kosteh, temvec¢ tudi v srcu. Ko sonce zaide, se
soncnice obrnejo druga proti drugi, tako tudi mi najdemo
toplino in oporo drug v drugem. S hvaleznostjo zrem v
vse, kar smo ze naredili, in z zaupanjem v prihodnje cilje.

Naj bo novo leto 2026 leto zdravja, miru in povezano-
sti. Naj nam prinese novih moci za delo, novih priloznos-
ti za sodelovanje in predvsem veliko razlogov za nasmeh.
Naj nas v prihodnje vodi misel, da vsak na$ korak, nasmeh
in prijazna beseda pomenijo ve¢, kot si morda mislimo.
Naj bo son¢nica tudi v novem letu na$ simbol svetlobe,
topline in poguma.

Vse dobro vam Zelim.

Janja Rednjak

*lanja Rednjak, nekdanja predsednica ZDBO Slovenije, je uvod-
nik pripravila se kot predsednica Zveze in preden je postala poslanka
Drzavnega zbora Republike Slovenije.

Janja Rednjak



Zveza ima novo vodstvo
Dosedanja predsednica ZDBO Slo-
venije Janja Rednjak je z novem-
brom 2025 zasedla mesto poslanke
v Drzavnem zboru Republike Slo-
venije. Hkrati je zaradi morebitnega
navzkrizja interesov odstopila z mes-
ta predsednice Zveze. »QOdlocitev
sprejemam zaradi nove odgovorne
funkcije in v zelji, da se izognem
morebitnemu navzkrizju interesov,
hkrati pa omogo¢im nemoteno
in neodvisno delovanje Zveze,« je
zapisala v odstopni izjavi. Na na-
domestnih volitvah je zbor clanov
ZDBO Slovenije za nadomestno
predsednico soglasno izvolil Zdenko
Zupanc Zrinski, dolgoletno predsed-
nico Obmoc¢nega zdruzenja bolnikov
z osteoporozo Celje. Zdenka Zupanc
Zrinski je ze doslej pogosto sodelova-
la z Zvezo, zaupanje pa si je pridobila
tudi z dosedanjim uspes$nim in zgled-
nim delom v celjskem drustvu. Njen
mandat je omejen z mandatom dose-
danjega upravnega odbora, to je do
maja 2027. Zdenki zelimo uspe$no
vodenje Zveze, Janji pa se zahvaljuje-
mo za njeno dosedanje delo in ji Zeli-
mo veliko modrih odlo¢itev na njeni
novi odgovorni poti.

Poslansko vprasanje
Predsednica drzavnega zbora Urs-
ka Klakocar Zupancic je bila cast-
na gostja prireditve ob svetovnem
dnevu osteoporoze v Radencih, kjer
se je zavzela za boljso dostopnost
meritev mineralne kostne gostote.
Kmalu po srecanju je na ministri-
co za zdravje Valentino Prevolnik
Rupel naslovila poslansko vprasan-
je glede placljivosti meritev. »Zakaj
meritev kostne gostote (DXA) — kot
temeljni diagnosti¢ni postopek pri
odkrivanju osteoporoze — za rizi¢ne
skupine ne spada med pravice iz
obveznega zdravstvenega zavaro-
vanja in je praviloma samoplacniska
storitev? Ali ministrstvo za zdravje
skupaj z ZZZS razmislja o uvrstitvi
meritve kostne gostote med pravice
iz obveznega zdravstvenega zavaro-
vanja za rizicne skupine (na prim-
er zenske po menopavzi, osebe po
izrednem zlomu ...), in ¢e da, v kat-
erem casovnem okviru?« je zapisala
v vprasanju. Odgovor ministrice je
bil, da zdravnik na podlagi izracuna
FRAX (in morebitnih drugih po-
datkov) oceni tveganje za zlom ter
odlo¢i o nadaljnjih korakih, vklju¢no
z napotitvijo na merjenje kostne gos-
tote (DXA) na napotnico in v breme
obveznega zdravstvenega zavaro-
vanja. Da to ni pogosta praksa, prica
podatek ZZZS, da so lani na meritev
v breme zdravstvene zavarovalnice
zdravniki napotili 14.553 pacientov.
Po nasih izkus$njah gre v veliki vecini
za onkoloske bolnike. Prizadevanja
za brezpla¢ne meritve tako ostajajo
na nasi listi prioritet.

Zveza v javnosti

Predsednica Zveze Janja Rednjak
je bila pogosta gostja na radijskih
in televizijskih valovih. Skupaj z
zdravnikom Dominikom Skrinjarjem
sta bila gosta velenjske televizije VTV,
s predsednico ljubljanskega drust-
va Du$o Hlade Zore sta sodelovali
v oddaji Dobro jutro na nacionalni
televiziji.

Udelezili smo se 23. vseslovenske-
ga festivala nevladnih organizacij
»LUPA 2025« na PreSernovem trgu
v Ljubljani. Nase prostovoljke Lili-
jana Rakun, Nusa Razman in Mile-
na Jesenko so z obiskovalci delile
koristne informacije o osteoporozi,
nasih aktivnostih in pomenu skrbi za
zdrave kosti.

Vec kot 24 milijonov kora-
kov za spregledane!

Po oceni Mednarodne fundacije
za osteoporozo je bilo leta 2019 v
Sloveniji 100.000 bolnic in 25.000
bolnikov z osteoporozo, kar je 5,4
odstotka vseh prebivalcev Sloveni-
je. V lu¢i zavedanja, da bo staran-
je prebivalstva pomembno krojilo
naso prihodnost, pa skrbi predvsem
podatek, da se slabih 60 % Zensk, ki
so visoko ogrozene za osteoporozne
zlome, ne zdravi. Pri moskih je ta
odstotek $e nekoliko vigji. Stevilke
spregledanih in neodkritih primerov
bolezni so torej alarmantne. Stevilni
bolniki se z diagnozo srecajo Sele ob
osteoporoznem zlomu, zaradi ce-
sar nara$cajo tudi stroski zdravljenja
in rehabilitacije po zlomih, ki bi jih
lahko s pravocasnim odkrivanjem
bolezni bistveno zmanjsali. Zveza
drustev bolnikov z osteoporozo Slo-
venije se je zato z akcijo Koraki za
spregledane pridruzila globalnim
prizadevanjem po zmanj$anju spre-

gledanih bolnikov.

Septembra in oktobra so ozavesceni
¢lani drustev po Sloveniji zbirali kor-
ake za vse tiste bolnike z osteoporo-
z0, ki ostajajo spregledani. Hodili so
s ciljem, da v javnosti izboljsajo oza-
veSCenost o osteoporozi in pomenu
njenega preprecevanja. Hodili so za
pravocasno odkrivanje osteoporoze,
z vsakim korakom jasno poudarjali
pomen preventive in hkrati opozarja-
li, da bi morale biti meritve kostne
gostote brezplacne vsaj za najbolj
ogrozene ljudi.

Ceprav je bila kampanja $ele uvod-
ni korak v vecjo akcijo, ki bo sledila
prihodnje leto, je bil odziv ze tokrat
velik. Koraki so povezali ¢lanice in
¢lane vseh drustev, ki so za ta namen
skupaj prispevali ve¢ kot 24 milijon-
ov korakov! Vsak je bil simbol moci,
solidarnosti in odlo¢nosti, da gremo
naprej — zase in za vse, ki se $e niso
opogumili poiskati pomoci. Hvala
vsem dru$tvom za sodelovanje in del-
jenje svojih korakov. Nekaj utrinkov s
pohodov objavljamo tudi v Son¢nici.

Novice je pripravila
Natasa Bucik Ozebek.




Prisrcno dobrodosli v dezeli dobrih ljudi!

Mimo scenarija in protokola je za razigrano slovo z odra zazvenela »himna« vsakega slovenskega prijetnega dogodka, Avsenikova Golica.

Ne vem zakaj, ampak tako je: kadarkoli grem v kraje ob
Muri, mi seze misel desetletja nazaj, ko smo v $oli $e brali
Grlice Miska Kranjca, se sprasevali, katera ptica je $trk,
trpeli s slepo Katico, ki na koncu Povesti o dobrih ljudeh
— in seveda istoimenskega filma - zatava in utone v enem
od rokavov reke. In nikoli pozabljene so besede starega
Kostrce stari Ani na klopci pred borno hiSico v mocvirju
Mure: »Ana, rad te imam.« Ja, Misko Kranjec, prozaist s
pesnisko duso, ki je s toplino opisoval »¢arno« naravo svo-
jega Prekmurja in Zivljenje ljudi, ki se borijo za dostojno
zivljenje. Postavil jim je neminljiv spomenik.

Dobrim ljudem Prekmurja postavljajo besedne spo-
menike danes drugi pisci, drugi ljudje se trudijo za razvoj
regije, ki ji pripisujemo predvsem kmetijstvo in turizem.
Le kdo danes ne ve, da je Prekmurje na zemljevidu glava
Slovenije? Le kdo si ne Zeli vsaj za en dan odpotovati v
dezZelo dobrih ljudi?

Z vseh koncev Slovenije so tisto soboto, 18. oktobra
2025, avtobusi zavijali k dvorani Tenis centra Zdravilis¢a
Radenci. Iz njih so v jesenski dan z malo sonca in malo
oblakov izstopali nasmejani obrazi, pretezno Zenski, tu in
tam tudi kak moski. Ni¢ ¢udnega: osteoporozo ima vsaka
tretja Zenska, moski pa vsak peti. Pozdravljanje, stiski rok,
objemi. Pred dvorano stojnice dobrodoslice s prigrizkom
in, kajpak, prava radenska voda. Nekaj veselega, nekaj pri-
jetnega, navdihujocega je valovilo med mnozico.

Pa Ze hitimo v dvorano, da zasedemo mesto ¢im blize
odru. »Toliko nas bo?« se je slisalo ob pogledu na stevilo

sedezev, ki smo jih hitro zapolnili. Brez sedeznega reda,
saj se takole pomes$ani spoznamo, si kaj povemo, se dru-
Zimo. Prva vrsta je seveda rezervirana za posebej vabljene
goste — predstavnike lokalne in drzavne oblasti, donatorje
in sponzorje. Pa tudi predsednicam drustev je izkazana
pozornost s sedezi Cisto spredaj. Ni kaj, prijazno dejanje
organizatoric.

Razprta jadra lovijo nove ideje

Oder ves v son¢nicah, tistih pravih in onih lesenih, ki
so nastale v delavnici domace mojstrice. Vesela rumena
barva pokonc¢ne roze dodaja simboliko in optimizem sve-
tovnemu dnevu osteoporoze, ki ga v Sloveniji obelezimo

»Slovenija ne sme odsto-
pati od socialne in so¢utne
skupnosti. Zavezujem  se,
da bom dala pobudo v
Drzavni zbor, da bi posta-
li pregledi gostote kostne
mase brezpla¢ni. Pomem-
bno je, da ostanemo zdrava
druzba, da skrbimo drug za
drugega.«

mag. Urska Klakocar Zupancic,
predsednica DZ RS

Podelitev priznanj drustvom, ki so v letos obelezila pomembne jubileje
- 20 ali 25 let delovanja.

vedno na soboto pred 20. oktobrom. Dvorana umolkne,
ko zaigrajo fantje glasbene skupine Tempo. Da so iz Sa-
ratovcev, sosednje vasi, in da igrajo $ele dve leti, povedo.
Prvi skladbi dodajo spodbudno Kekéevo pesem, lep uvod
v nagovor gostiteljice, predsednice Drustva za osteoporo-
zo Pomurja Radenci.

Predsednica pomurskega drustva Silva Marinkovi¢:
»Prisr¢no dobrodosli na vseslovenskem srecanju ob sve-
tovnem dnevu osteoporoze. Vasa prisotnost, dragi ¢lani
drustev in spostovani gostje, nam veliko pomeni ... Prav
je, da se srecanje odvija tukaj, v Radencih, v pokrajini, ki

Obvezna slika predsednic vseh drustev Sirom Slovenije

Kaj je Prekmurije, kaj Pomurje?

PREKMURJE je geografsko in zgodovinsko ime.
Oznacuje pokrajino na levem bregu reke Mure, torej
del Slovenije, ki lezi »prek Mure«. To je obmocje okoli
Murske Sobote, Lendave, Beltincev, delno Gornje Rad-
gone, Moravskih Toplic ... Ima posebno zgodovino in
kulturo, tudi naredje se moc¢no razlikuje od drugih
slovenskih narecij.

POMURJE je statisti¢na, upravna in razvojna regija,
vanjo spada celotno porecje reke Mure, torej obmoc-
je vzhodno in zahodno ob Muri, tudi del Stajerske
(Gornja Radgona, Radenci, Apace ...).

skrbi za zdravje ljudi tudi z zdravilno vodo in pomurskim
nacdinom zivljenja. Ljudska modrost pravi, da vetra ne mo-
remo spreminjati, lahko pa nastavimo svoja jadra tako, da
bomo ujeli ¢im ve¢ novih in izvirnih idej. Dana$nji dogo-
dek naj bo prostor izmenjave dobrih praks in prijetnega
druzenja ...«

KroZenje praznovanja po Sloveniji je vselej priloznost,
da bolje spoznamo kraje dogajanja. Radenci so manjsa,
pretezno gri¢evnata ob¢ina na desnem bregu Mure. Steje
nekaj ¢ez pet tiso¢ prebivalcev. Sam kraj je kot zdravilisce
zaslovel v 19. stoletju, ko je bila postavljena prva polnilni-
ca radenske slatine, zdraviliska dejavnost pa se je zacela
1882 in je $e danes »paradni konj« obcinskega turizma.
Cenjena so kapelska vina in nasploh kulinari¢ne dobro-
te. Iz pozdravnega nagovora Zupana Romana Leljaka,
castnega pokrovitelja, je bilo cutiti, da na ob¢ini cenijo
prizadevanje domacega drustva osteoporotikov, ki med
obcani $iri védenje o zdravem nacinu zivljenja in s svoji-
mi razlicnimi dejavnostmi bogati Zivljenje ob¢anov, zlasti
starejsih. Predstavnica Zdravilis¢a Radenci Janja Kiselak
je dodala zadovoljstvo, da drustva prihajamo k njim na
dneve zdravija.

GESLO SVETOVNEGA DNEVA OSTEOPOROZE 2025:
»TO JE NESPREJEMLJIVO!«

Geslo leto$nje mednarodne kampanje Zeli po vsem svetu spodbuditi dialog in sodelovanje med bolniki, zdravniki,

zdravstvenimi ustanovami ter odlocevalci, saj lahko le z medsebojnim razumevanjem in skupnimi mo¢mi izbol-

jsamo zgodnje odkrivanje ter zdravljenje osteoporoze. Ceprav ta tiha bolezen prizadene ve¢ kot 500 milijonov

ljudi po svetu, ostaja marsikje premalo prepoznana in prepozno diagnosticirana, zato

+ se ukrepa Sele, ko pride do zloma, namesto da bi bolezen odkrivali zgodaj in preprecevali zaplete,

+ izobrazevanje o zdravih kosteh $e ni dovolj vkljuceno v $ir$e javnozdravstvene programe,

+ zlomi zaradi osteoporoze se v nekaterih okoljih $e vedno obravnavajo kot »obicajen del staranja,

+ po zlomu se pogosto ne preveri vzroka in ne uvede ustrezno zdravljenje za preprecevanje nadaljnjih zlomov,

+ pregledi z DXA, ki so klju¢ni za zgodnje odkrivanje osteoporoze, so vecinoma $e vedno samoplac¢niski, tako
tudi v Sloveniji, razen v dolo¢enih primerih, ki jih krije zdravstveno zavarovanje.




Odmev na dogodek

Draga Silva, najprej Cestitke za prijetno soboto in
druZenje na prireditvi. Uspelo vam je in najbolj sem
bila vesela, ko si na koncu zaplesala in zapela ter se
gibala v ritmu muzike. Prav videlo se je, da si nekaj vr-
gla s svojih ramen. Upam, da si nocoj dobro spala in
se odpocila. Imela pa si tudi sreco, da nas je pri¢akalo
lepo vreme. Ljubljanska Urska, predsednica, je bila ve¢
kot odli¢na. Bravo $e enkrat vsem, ki ste organizirali
prireditev. Viasta

Tri predsednice: Silva Marinkovi¢, Urska Klakocar Zupandic in Janja
Rednjak

Nevidna bolezen mora postati vidna!
»Mednarodno fundacijo za osteoporozo (IOF) sestavlja
340 nacionalnih drustev, med njimi je slovensko s 5400
¢lani, delujo¢imi v 18 drustvih. Slovenija se pridruzuje
zahtevi fundacije, naj osteoporoza kon¢no postane vidna
povsod,« je poudarila naslednja govorka, predsednica
Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije Janja Re-
dnjak. Pod¢rtala je poslanstvo drustev, ki na prostovoljni
osnovi ozave$¢amo $irso javnost o osteoporozi in kako jo
do neke mere preprec¢imo. Zveza se je v tem letu pridruzi-
la programu gibanja »Koraki za spregledanje«. Ze v startu
se je vkljucilo 200 ¢lanov, ki so v kratkem casu naredili
24 milijonov korakov. Opozorila je na vlogo zdravnikov in
drugega zdravstvenega osebja pri »vidnosti« osteoporoze.
Zahvalo za sodelovanje je namenila strokovnemu svetu
Zveze ter koncala z mislijo: »Vse, kar po¢nemo, po¢nemo
z mislijo na prihodnost. Nase delo je kot son¢nica — moc-
no, pokon¢no in vedno obrnjeno proti svetlobi. Ko sonce
zaide, se soncnice obrnejo druga proti drugi in si podarijo
toplino. Tako je tudi z nami — kadar komu zmanjka moci,
se naslonimo drug na drugega in si pomagamo naprej.
Vsaka in vsak izmed nas s svojo prijaznostjo, znanjem in
srénostjo prinese svetlobo v Zivljenje drugega.« In prisel
je trenutek, ko je povezovalka programa Nika Skof napo-
vedala slavnostno govorko, predsednico Drzavnega zbora

V dvorani Term Radenci se je zbralo blizu 700 obiskovalcev z vseh
koncev Slovenije.

Predsednica pomurskega drustva in gostiteljica Silva Marinkovi¢

RS. Na oder smo jo pospremili z mo¢nim aplavzom in po-
tem skrbno spremljali vsako njeno besed.

Predsednica DZ RS mag. Urska Klakocar Zupancic:
»Zdravje je po vseh raziskavah ena najpomembnejsih vre-
dnot v nasi druzbi. Nemalokrat pa se zgodi, da ga znamo
ceniti Sele, ko zbolimo sami ali kdo od nasih bliznjih. Na-
loga vseh nas je, da ob vsaki priloznosti ljudi spodbudimo
k preventivnim ukrepom. Pa naj bo to, kot v primeru oste-
oporoze, spodbuda k vedji fizi¢ni aktivnosti kot preventivi,
rednim merjenjem kostne gostote, pa tudi krepitvi lastnih
znanj o osteoporozi.« Izpostavila je skokovit napredek
zdravstvenih strok, ki pa se ne bi smel zreducirati na tr-
zno blago, saj bi to pomenilo nedosegljivost vrhunskega
znanja in storitev v zdravstvu za vecino ljudi. »Slogan le-

ZAHVALA DONATORJEM IN SPONZORJEM

Hvalezni smo vsem donatorjem in sponzorjem,
posebno obcini Radenci, osebju hotela Radin, Ra-
denski d. d. in dijakom in uciteljem Srednje $ole za

gostinstvo in turizem Radenci.
Ne smem zanemariti niti $tevilnih ¢lanic drustva,
ki so prispevale dobrote dobrodoslice na stojnicah
pred slavnostno prireditvijo.

Silva Marinkovié, predsednica Drustva za osteo-
porozo Pomurja Radenci

to$njega srecanja To je nesprejemljivo! je moc¢no opozori-
lo, da je treba storiti korak naprej. Zdravje je vrednota, ki
je ni mogoce zaobiti. Ostati moramo socialna in soc¢utna
skupnost, od tega Slovenija ne sme odstopati! Tu je zelo
pomembna vloga drustev, saj semena plemenitosti in so-
Cutja Sirite prav drustva, delujte tako $e naprej. Zavezujem
se, da bom dala pobudo Drzavnemu zboru, da bi postali
pregledi gostote kosti brezpla¢ni.«

Dvorana se je na povedano odzvala z mocnim
aplavzom, predsednica pa nadaljevala: »Pomembno je,
da ostanemo zdrava druzba, da skrbimo drug za drugega.
Kdaj se je zacela cloveska civilizacija? Ko je nekdo dozivel
zlom kosti in ni mogel preziveti sam. Nekdo mu je moral

Castni gostje dogodka

pomagati — socutje in pomod, to je civilizacija! Iskreno se
vam zahvaljujem za vase zavzeto delovanje in vas prosim,
da z njim nadaljujete. Ob staranju prebivalstva bo opra-
vljanje vasega poslanstva v prihodnjih desetletjih $e po-
membnejse, kot je bilo v preteklosti.«

Kaj se zgodi, Ce je na§ odnos do bolezni neodgovo-
ren, ¢e zamahnemo z roko ob zdravnikovih nasvetih, ce
smo hudo predani skodljivim razvadam? Na izviren nac¢in
se je s tem poigrala zdravnica Silvestra Kranjc Bezjak.
Svoj glas je posodila hrbtenici, ki je imela kaj povedati o

tezavah in bole¢inah po zlomu vretenc, kar se njenemu
neosve$c¢enemu lastniku »seveda ne more zgoditi«. Sijajna
ucna ura o posledicah nezdravega Zivljenja in odklanjanja
pametnih nasvetov. Nekateri smo si gospo kar rezervirali,
da pride povedat zgodbo o hrbtenici tudi k nam.

Marija Sedivy, upokojena pedagoginja iz Gornje
Radgone, je doslej izdala Ze sedem knjig in bila dvakrat v
izboru za vitezinjo poezije. Zaploskali smo njenim pesmim
o predanosti, neznosti, ljubezni, pogresanju. Z magistro
kineziologije Majo Graj in diplomirano fizioterapevtko
Majo Zibek smo ponovili in utrdili védenje o moznos-
tih varne telesne vadbe v domacem okolju in z domacimi
pripomocki. Pa spet uzivali ob skladbah u¢enk Glasbene
$ole Gornja Radgona Anje Rihtari¢ in Ane Velnar in
Tamburaskega orkestra Peter Dajnko iz Cresnjevceyv, ki je
S$e posebej navdusil s pesmijo Ravnica na besedilo Feri-
ja Lain$cka v prekmurskem narecju. Takole je bilo slisati
refren:

Lejtale do ¢rne vrane

pa de spadno prvi snejg.

Komi de ravnica bejla

¢ina de ostala slejd?

Na koncu prireditve pa $e podelitev priznanj dru-
$tvom, ki so v letos obelezila pomembne jubileje - 25 let
delovanja drustvi iz Kranja in Trbovelj ter 20 let drustvi iz
Kocevja in Velenja. In tudi obvezna skupinska fotografija
predsednic s ¢astnimi gosti je prisla na vrsto.

Mimo scenarija in protokola je za razigrano slovo z
odra zazvenela »himna« vsakega slovenskega prijetnega
dogodka, Avsenikova Golica. Silva Marinkovi¢, dusa or-
ganizacijskega odbora, pa je ob koncu uspele prireditve
srecna zaplesala.

Nasvidenje na svetovnem dnevu osteoporoze 2026 v
Velenju!

Milena Jesenko
Fotografije: Foto Bracko

Ponovili in utrdili smo védenje o pomenu varne telesne vadbe.
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Osteoporoza pod lupo slovenskih studentov

Foto: Freepik

Na Fakulteti za farmacijo (FFA) Univerze v Ljubljani (UL)
smo v sodelovanju z Medicinsko fakulteto (MF) v okviru
projektnega ucenja $tudentov v delovnem okolju izved-
li studentski raziskovalni projekt o osteoporozi. Namen
projekta je bil pridobiti vpogled v stanje bolnikov z os-
teoporozo ter izpostaviti izzive, s katerimi se sreCujejo
bolniki kot tudi zdravstveni delavci. Osredotocili smo se
na pomen zdrave prehrane ter gibanja za zdravje kosti.
V sklopu projekta smo pregledali strokovno literaturo in
aktualne smernice s podrocja zdravljenja in obravnavanja
osteoporoze. Na podlagi pregleda smo oblikovali struk-
turirane vprasalnike, namenjene bolnikom z osteoporozo,
medicinskim sestram v referen¢nih ambulantah, dieteti-
kom, fizioterapevtom, farmacevtom in zdravnikom.

Kljucne ugotovitve projekta

V nadaljevanju so predstavljene klju¢ne ugotovitve pro-
jekta, ki smo jih zbrali s pogovori z bolniki in zdravst-
venimi delavci ter z analizo obstojecih praks na podrocju
obravnave osteoporoze. Ugotovitve osvetljujejo trenutno
stanje, izzive in potrebe:

+ Osteoporoza se pogosteje pojavlja pri Zenskah,
ljudeh z nizjim indeksom telesne mase (ITM),
kadilcih ter posameznikih, ki opravljajo sedece
poklice. Pri mladih predstavljajo velik dejavnik
tveganja motnje hranjenja, zlasti anoreksija ner-
voza. Tak$ne motnje vplivajo tako na telesno
maso kot na hormonsko ravnovesje. Pri Zenskah
nastopi pomanjkanje estrogena, ki sicer varuje

kosti, kar dodatno poveca tveganje.

Osteoporozi pogosto ne namenjamo dovolj po-
zornosti kljub njeni razsirjenosti. Zdravstveni
delavci jo sicer spoznajo med izobrazevanjem,
vendar ostane pogosto zapostavljena v primerjavi
z drugimi bolezenskimi stanji. Opozarjajo na po-
manjkanje Casa za celovit pristop k posamezni-
ku in za svetovanje. Potrebujejo ve¢ prakti¢nih
znanj, timsko sodelovanje, ve¢ ¢asa za obravnavo
bolnika ter v okviru centrov za krepitev zdrav-
ja izobrazevalna gradiva in delavnice, usmerjene
posebej v to bolezen. Poudarjajo tudi pomemb-
nost uvedbe preventivnega merjenja kostne mase
pri vseh starejsih, predvsem pri zenskah v obdob-
ju menopavze. Zelijo, da bi bili merilniki kostne
gostote dostopnejsi, saj so v vecini primerov mer-
jenja placljiva.

Mnogi bolniki izrazajo Zeljo, da bi Ze v mladosti
izvedeli ve¢ o zdravem nacinu zivljenja, ki lahko
prepreci razvoj osteoporoze. Preventiva ima kl-
ju¢no vlogo, saj je bolezen kroni¢na in le deloma
reverzibilna. Za razvoj kostne mase je odlo¢ilno
obdobje do 25. leta starosti. V tem ¢asu so urav-
notezena prehrana, redna telesna aktivnost in
zdrav zivljenjski slog klju¢nega pomena.

Gibanje ima osrednjo vlogo pri zdravju kosti,
kljub temu pa je premalo ljudi gibalno aktivnih.
Kljucna je dosledna telesna dejavnost, predvsem
vadba za moc¢, ravnotezje in koordinacijo, ki naj

se stopnjuje postopoma. Telesna aktivnost oseb
z osteoporozo pogosto vkljucuje le sprehode ali
raztezanje, redko pa vadbo za moc, predvsem
zaradi strahu pred poskodbami, utrujenosti, po-
manjkanja znanja ali odpora do vadbe. Le redki
poi$cejo individualno pomoc fizioterapevta.
Bolniki v prehrano pogosto vkljucujejo beljakov-
ine, kalcij in vitamin D — hranila, pomembna
za zdravje kosti. Kot glavne vire kalcija navajajo
mlecne izdelke, v¢asih tudi sardine. Vecina nima
oblikovanega posebnega prehranskega rezima
in pogosto posegajo po prehranskih dopolnilih.
Tako spregledajo druga za kosti pomembna hra-
nila, kot sta vitamin K in magnezij, ne zavedajo
se $kodljivega vpliva prekomerne soli in fosfatov.
Nekateri bolniki imajo prehranske omejitve ali
ne uzivajo dolocenih skupin zivil, kot so mle¢ni
izdelki in ribe. Zaradi pomanjkanja znanja tezko
sami ustrezno prilagodijo prehrano, da bi dobi-
li potrebna hranila iz naravnih virov namesto z
dopolnili. Takim osebam lahko nudijo strokovno
podporo medicinske sestre in dietetiki tudi tako,
da jim pomagajo oblikovati uravnotezen jedilnik.
Ljudje pogosto izbirajo prehranska dopolnila na
podlagi informacij iz medijev ali druzbenih om-
rezij. Nekateri zmotno verjamejo, da so “naravni”
izdelki samodejno tudi bolj$i. Zdravstveni delav-
ci opozarjajo, da je ob samoiniciativnem jemanju
prehranskih dopolnil kljuéno preveriti njihovo
dejansko potrebo, ustrezno koli¢ino in obliko,
kar lahko naredijo le z ustrezno diagnostiko in
v sodelovanju z zdravniki ali farmacevti. Veliko
oseb uporablja dopolnila, za katera $e ni zbranih
dovolj dokazov o vplivu na zdravje kosti. Primeri
tak$nih dopolnil so vitamin K2, kolagen in glu-
kozamin.

Med projektom smo v pogovorih z zdravstven-

imi strokovnjaki spoznali tudi pomembnost drugih
hranil za zdravje kosti, kot so beljakovine, vitamin
K2, cink, baker, nekateri vitamini B, bor, kalij, Zelezo,
kalcij ...

.

Kajenje in uzivanje ve¢ kot treh enot alkohola
dnevno dokazano $kodujeta zdravju kosti.

Ce posebni prehranski rezimi, kot sta veganska in
vegetarijanska prehrana, niso dobro nacrtovani,
lahko predstavljajo povecano tveganje za osteo-
porozo zaradi morebitnega pomanjkanja makro/
mikrohranil.

Telesna dejavnost ima klju¢no vlogo pri ohran-
janju kostne gostote. Posebno ucinkovite so
vaje z lastno tezo, staticne vaje z obremenitvijo
ter vaje za ravnotezje, ki pomagajo prepreceva-
ti padce — glavni vzrok za osteoporozne zlome.
Napacno je prepricanje, da je po diagnozi oste-

oporoze potrebno ¢im bolj mirovati. Gibanje je
nujno, vendar mora biti prilagojeno, kontrolirano
in varno.

Najpogostejsa zmotna prepricanja
bolnikov

Sogovorniki so nam povedali za $tevilne mite, ki so razsir-
jeni med bolniki z osteoporozo:

+ »Ce jem mle¢ne izdelke, imam dovolj kalci-
ja.« — Ne drzi. Hrana pogosto ne zadostuje po-
trebam, zlasti ne pri starejsih.

+ »Osteoporoza boli.« — Praviloma ne boli, dok-
ler ne pride do zloma.

e »Zdravila zadostujejo.« — Zdravljenje je
ucinkovito le v kombinaciji s prehrano, gibanjem
in svetovanjem.

e »Q@re za zensko bolezen.« — Napac¢no. Osteo-
poroza prizadene tudi moske, a je pri njih pogos-
to spregledana.

Vloga in zelje zdravstvenega osebja pri
obravnavi bolnikov z osteoporozo
Zdravstveno osebje, zlasti zdravniki, farmacevti in
medicinske sestre, igrajo klju¢no vlogo pri ozave$¢anju
in motivaciji bolnikov. Zdravstveni delavci so izpostavi-
li Zeljo po bolj personalizirani obravnavi pacientov. Prav
tako zelijo ve¢ ¢asa za svetovanje in ve¢ povezovanja med
posameznimi poklici v zdravstveni stroki. Zelje bolnikov
pa so osebni pristop, zanesljive informacije, moznost za
vadbo doma in ¢ustvena podpora.

Zaklju¢na sporocila projekta

Osteoporoza je kroni¢na bolezen, vendar lahko njeno
stanje izboljsamo s sistemati¢nim in ustreznim izvajan-
jem preventivnih ukrepov. S projektom Zelimo poudariti
pomen celostnega pristopa za njeno obvladovanje. To vkl-
jucuje prehrano, gibanje, farmakolosko zdravljenje, pod-
poro zdravstvenih strokovnjakov in aktivno vlogo bolnika.
Prav zato je klju¢no sporocilo, da otrokom ne omejujemo
gibanja in jim ne ponujamo s potrebnimi hranili revnih
zivil. Zelimo se ¢im bolj priblizati mladim in jih informi-
rati glede pomembnosti ustrezne prehrane, telesne ak-
tivnosti in Zivljenjskega sloga. Naj se ozave$canje zac¢ne v
mladosti, saj takrat nastanejo temelji mocnega skeleta.

Avtorice: Anja Zakrajsek, Lara Krajnc, Doroteja Men-
hart, Viktoria Krusharova, Sofija Malinovic, Jelena Jelicic,
Ana Zvokelj

Mentorja: doc. dr. Eva Tavéar, mag. farm. (FFA) in
asist. dr. Marko Vidak, mag. farm. (MF UL)
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Osteoartritis klice po boljsem razumevanju in

obvladovanju bolezni

Osteoartritis (osteoartroza) je degenerativna bolezen
sklepov, najpogostejsa oblika artritisa in glavni vzrok za
bolecino, telesno prizadetost in omejitve v telesni aktiv-
nosti predvsem pri starejsih ljudeh. V Zdruzenih drzavah
Amerike prizadene skoraj 23 % populacije odraslih [1], v
Evropi pa je pri starejsih od 60 let ena od stopenj bolezni
prisotna pri priblizno 10 do 15 % prebivalcev [2]. Bolezen
je pogostejsa pri zenskah kot pri moskih, zelo verjetno pa
so te Stevilke podcenjene in v populaciji dejansko visje.
Stevilo obolelih v Evropski uniji naras¢a zaradi staranja
prebivalstva, med mladimi pa kot posledica debelosti. To
pa predstavlja vedno vedji druzbeno-ekonomski izziv in
zviSuje stroske terapije, hospitalizacije, bolniske odsot-
nosti in domace oskrbe. Ne glede na to pa primanjkuje
zdravljenj, ki bi lahko spremenila potek bolezni, ublazila
simptome ter ohranila gibljivost sklepov na tak nacin, da
bi preprecevala degeneracijo sklepnega hrustanca oziro-
ma sklepov, upocasnila napredovanje bolezni in tako pri-
pomogla k boljs$emu pocutju in kakovostnejsemu zivljenju
bolnikov [2].

Dosedanje raziskave o izbolj$evanju stanja pacientov
z osteoartrozo (mednarodno se bolj uporablja poimeno-
vanje osteoartritis) so se v Evropi izvajale razpr$eno in
neusklajeno. Manjka nam splosni pregled stanja bolezni
v populaciji, osredotoCenost na pacienta in potek bolezni.
Zato je bila pred nekaj leti na ravni Evropske unije podana
pobuda v obliki COST akcije. COST (European Coopera-
tion in Science and Technology, Evropsko sodelovanje na
podrodju znanosti in tehnologije) je organizacija, ki finan-
cira raziskovalne in inovacijske mreze. S svojimi akcijami
povezuje, spodbuja in omogoca sodelovanje raziskoval-
cev razli¢nih strok (akademske sfere, industrije, drzavnih,
javnih in drugih organizacij) in projektov po vsej Evropi
in Sirse [3]. Od oktobra 2022 do oktobra 2026 tako poteka
akcija z naslovom »Ustanovitev odprte evropske mreze za
raziskovanje osteoartritisa (NetwOArk)«, katere namen je
povezovanje raziskovalcev, zdravnikov in bolnikov po vsej

Evropi z namenom bolj$ega razumevanja in obvladovanja
te bolezni [2]. V akcijo je trenutno vklju¢enih 29 drzav,
tudi Slovenija. Namen prispevka je predstaviti slovenskim
bralcem delovanje te mednarodne akcije, njene dosedanje
aktivnosti in dolgorocne cilje, ki so usmerjeni predvsem
k izboljSevanju stanja pacientov z osteoartritisom, ter k
sodelovanju povabiti bolnike, zdravnike in mlade razis-
kovalce s tega podrodja.

Namen in cilji akcije NetwOArk

Glavni cilj akcije NetwOArk je ustanovitev Evropskega
zdruzenja za osteoartritis (EUSOA), ki bo povezovalo
tri glavne skupine deleznikov: bolnike, zdravnike ter ra-
ziskovalce iz akademskih ustanov in industrije. Bolnike z
osteoartritisom obravnavajo zdravniki splo$ne medicine,
specialisti ortopedije, revmatologi, lahko tudi kirurgi or-
topedi, poleg njih pa Se fizioterapevti, kinezioterapevti,
delovni terapevti, kineziologi ... Zdruzenje bo, tudi po
koncu projekta, poskusalo usklajevati in spodbujati bolj
interdisciplinarne in transdisciplinarne raziskave ter teh-
noloski razvoj in prenasati rezultate v klini¢no prakso.
Namen akcije in zdruZenja je torej izbolj$anje kakovosti
zivljenja bolnikov z osteoartritiom v Evropi na podrocju
preventive, diagnostike, zdravljenja, pridruzenih bolezni
in oskrbe.

Prizadevanja za napredek se odvijajo znotraj $tirih
delovnih skupin. Prva skupina je namenjena neposred-
no bolnikom z osteoartritisom in njihovemu aktivnemu
vkljucevanju in sodelovanju v akciji. Druga skupina se
osredotoca na (predklini¢ne) raziskave in prenos njihovih
rezultatov v klini¢no prakso. Tretja skupina se posveca
razli¢nim oblikam te bolezni v kombinaciji s pridruzen-
imi boleznimi. Cetrta skupina je namenjena ustanovitvi
Evropskega organizacije za osteoartritis (EUSOA) in or-
ganiziranju izobrazevanj in strokovnih dogodkov v okviru
tega zdruzenja.

OSTEOARTRITIS (OSTEOARTROZA)
Osteoartritis ali osteoartroza je vnetna bolezen sklepov pri ljudeh in zivalih. Povzroca bolecine in zmanj$ano
gibljivost sklepov. Najveckrat se tezave za¢nejo pojavljati v starejsi populaciji.
Osteoartritis pri ljudeh najpogosteje prizadene kolenski sklep (41 %), sledijo sklepi na rokah (30 %) in kol¢ni
sklep (19 %) [1].
Vzroki za osteoartritis so kompleksni, na razvoj bolezni vplivajo (mehanske) poskodbe sklepov, genetika,
prehrana, spol, starost, aktivnost, etni¢na pripadnost, kajenje, druge bolezni in drugo [1].
Bolezen je bila podrobno predstavljena v glasilu Sonc¢nica, maj 2018 [4] in Revmatik, $tevilka 49, december
2017 (avtorice prim. Mojca Kos-Golja, dr. med.).

Osteoartritis ali osteoartroza je vnetna bolezen sklepov. Povzroca bolecine in zmanjsano gibljivost sklepov. Foto: Freepik

Dosedanje aktivnosti

Pomemben cilj NetwOArk je aktivno vkljuciti bolnike in
njihova drustva v raziskave, poiskati u¢inkovit pristop k
sodelovanju z bolniki in pridobiti pomembne informaci-
je, kot je na primer kvaliteta Zivljenja s tako boleznijo.
Hkrati jim Zeli dati besedo tudi pri na¢rtovanju raziskav
in dejavnostih zdruZenja. Zato je ena od nalog akcije na
obmodju celotne Evrope informiranje bolnikov o bolezni,
moznostih zdravljenja, kakovosti Zivljenja s to boleznijo
ter pomembnosti sodelovanja v raziskavah na tem po-
dro¢ju. Za taksno sodelovanje je potrebno bolnike pouci-
ti o namenu in pomembnosti, zato NetwOArk ze od leta
2023 vsakoletno organizira strokovna srecanja za bolni-
ke, delavnice, konference in druga izobrazevanja, ki so za
bolnike ve¢inoma brezpla¢na. Da bi ugotovili, kako dobro
bolniki poznajo bolezen, njen potek ter smernice zdravl-
jena, so oblikovali vprasalnik za bolnike z osteoartritisom,
ki je preveden v vecino jezikov drzav, ki sodelujejo v pro-
jektu. Gre za anonimen vpras$alnik, rezultati bodo upo-
rabljeni izklju¢no v raziskovalne namene (ve¢ informacij
najdete v okvircku na strani 14). Vprasanja se nana$ajo na

splosno pocutje, potek bolezni, telesno aktivnost, dose-
danjo terapijo, zadovoljstvo z obravnavo ipd. Bolnike z os-
teoartritisom (osteoartrozo) vabimo k sodelovanju, tako
da izpolnijo omenjeni vprasalnik.

Izboljsanje komunikacije med bolniki, zdravniki,
terapevti in raziskovalci na ravni nacrtovanja raziskav ni
tako enostavno. Ce v drzavi ni organizirane in aktivne
organizacije bolnikov z osteoartritisom (tako kot na
primer v Sloveniji), je informiranje bolnikov mozno prek
zdravnikov, obve$¢anja v ¢akalnicah ordinacij in v revijah
za bolnike. Trenutno je v NetwOArk vklju¢enih 14 orga-
nizacij (drustev) bolnikov iz razli¢nih drzav Evrope, od
sosednje Italije in Avstrije do Norveske, Turcije, Svice in
Velike Britanije. Ena najaktivnejsih predstavnic je Svica,
ki jo zastopa bolnica in predsednica drustva RheumaCura
Foundation Judith Safford. Tudi v Sloveniji si zelimo, da
bi se osnovalo drustvo bolnikov z osteoartrozo in se vkl-
jucilo v projekt. Pri pospesevanju prenosa znanja iz pred-
klini¢nega v klini¢ni del gre predvsem za povecanje $te-
vila novih nacinov zdravljenja in strategij preprecevanja
bolezni pri oskrbi bolnikov z osteoartritisom. V tem delu
je pomembno sodelovanje z industrijo, torej s farmace-
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vtskimi podjetji, ki razvijajo in proizvajajo uéinkovine za
osteoartritis, kar vklju¢uje tudi klini¢no preskusanje (2. in
3. faza).

Posebna skupina je zadolzena za prepoznavanje ra-
zlicnih oblik osteoartritisa. Skupina pripravlja pregled Ze
objavljenih raziskav, oblikuje smernice za razvr$c¢anje v
podtipe in njihove terapije in v to znanje vklju¢uje pov-
ezavo z drugimi pridruzenimi boleznimi. Taksni podatki
pomagajo dolociti glavne pomanjkljivosti v dosedanjih
translacijskih raziskavah ter nacrtovati prihodnje ra-
ziskave.

Cetrta skupina je namenjena izobraZevanju bolnikov,
strokovne in splosne javnosti na konferencah mednarod-
nih organizacij za osteoartritis, revmatologijo, ortopedi-
jo (OARSI, EULAR, EORS, ICRS). V okviru novousta-
novljene organizacije EUSOA potekajo izobrazevalni,
strokovni in raziskovalni dogodki za zdravstveno osebje,
bolnike in zdruzenja bolnikov, industrijo, (mlade) razis-
kovalce in odlocevalce, $ole in splos$no javnost [2]. Vecina
dogodkov je mednarodnega znacaja in se financira iz tega
projekta.

Vabilo k sodelovanju v COST akciji

Trenutno projekt vstopa v zadnje, Cetrto leto financiran-
ja. Se vedno je odprt razpis za financiranje krajsih medn-
arodnih znanstvenih obiskov raziskovalcev in zdravnikov,
ki so namenjeni mreZenju, izobrazevanju in raziskovanju
zdravnikov in drugih raziskovalcev na temo osteoartri-
tisa (rok za prijavo je 28. 2. 2026), zato vabljeni bolniki,
zdravniki ter raziskovalci s tega podrodja k aktivnemu
sodelovanju v projektu, ki se zaklju¢i oktobra 2026. Kon-
taktni osebi v Sloveniji za ta projekt sva dr. Urban Simonci¢
(urban.simoncic@fmf.uni-lj.si) in dr. Jana Brankovi¢ (jana.
brankovic@vf.uni-lj.si).

dr. Jana Brankovié

Osteoartritis na rokah

Zdrav
sklep

Artriti¢ni
sklep

Bolezen je pogostejsa pri Zenskah kot pri moskih. Foto: brgfx/Freepik
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IMATE OSTEOARTRITIS (OSTEOARTROZO)?

Evropski raziskovalci v projektu Evropske unije zelijo ugotoviti, kako dobro bol-
niki z osteoartritisom poznajo svojo bolezen in kaj pricakujejo od zdravstvenih
organizacij. Zato prosimo za izpolnitev vprasalnika, kar je prostovoljno in
traja priblizno 10 - 15 min. Dostop do vprasalnika:

- prek QR kode (izberite slovenski jezik)

https://esurvey.erasmusmc.nl/netwoark/ls/index.php?r=survey/index-
Rezultati bodo uporabljeni izklju¢no v raziskovalne namene. Raziskavo je eti¢no

odobril Erasmus MC, Univerzitetni klini¢ni center Nizozemske leta 2023[5].
Ve¢ informacij lahko najdete na spletni strani https://netwoark.eu.

Vloga vitamina D v zdravju kosti

Foto: rawpixel.com/Freepik

Vitamin D je kljucen za zdravje kosti, saj omogoc¢a op-
timalno absorpcijo kalcija in fosforja ter s tem pomaga
ohranjati njihovo trdnost in preprecevati osteoporozo.
Obicajno ga povezujemo predvsem z moc¢nimi kostmi, a
v zadnjih letih raziskave vse bolj poudarjajo njegovo $irso
vlogo v zdravju koze in imunskega sistema. Vitamin D
sodeluje namre¢ tudi pri uravnavanju imunskega odzi-
va in ima protivnetne lastnosti ter podpira regeneracijo
koze, kar je $e posebej pomembno pri osebah s kroni¢nimi
vnetnimi boleznimi, kot sta luskavica in atopijski derma-
titis. Poleg tega prispeva k zasciti koze pred poskodbami
in podpira njeno splo$no zdravje, vklju¢no z ohranjanjem
elasti¢nosti, vlaznosti in u¢inkovitega delovanja barierne-
ga sistema koze.

Dejavniki tveganja za pomanjkanje
vitamina D

Na tvorbo vitamina D v telesu lahko moc¢no vplivajo ra-
zli¢ni notranji in zunanji dejavniki. S starostjo se na primer
zmanj$uje koncentracija 7-dehidrokolesterola v kozi, kar
pomeni, da starejsi ljudje pri enaki izpostavljenosti son-
cu tvorijo manj vitamina D kot mlaj$i. Pomembno vlogo
ima tudi fototip kozZe, saj osebe s temnejso poltjo lahko
tvorijo vitamin D pocasneje, ker melanin v njihovi koZi le
delno absorbira UVB sevanje. Poleg tega lahko debelost,
kroni¢ne bolezni jeter ali ledvic, vnetne bolezni Creves-
ja, osteoporoza, hipogonadizem ter dolgotrajno jemanje
doloc¢enih zdravil (npr. kortikosteroidov, antiepileptikov
ali hormonskih terapij za raka dojk in prostate) zmanj$ajo
sposobnost koze in telesa, da tvorijo ali pretvorijo vitamin

D v njegovo aktivno obliko.

Pomanjkanje vitamina D se pogosto pojavi pri ose-
bah z omejeno izpostavljenostjo soncu, med nose¢nostjo
in dojenjem, pri starejsih, bolnikih s celiakijo ter pri tistih,
ki se prehranjujejo izklju¢no z zivili rastlinskega izvora.
Taksno pomanjkanje lahko pomembno vpliva na zdrav-
je kosti, saj povecuje tveganje za osteoporozo in zlome.
Hkrati pa vpliva tudi na zdravje koze, saj zmanj$uje njeno
sposobnost regeneracije, oslabi imunske funkcije in lahko
prispeva k poslabsanju kroni¢nih vnetnih bolezni koze,
kot sta luskavica in atopijski dermatitis.

Posledice pomanjkanja vitamina D

Pomanjkanje vitamina D je pogosto “nevidno’, saj se simp-
tomi obicajno pojavijo Sele pri dolgotrajni in izrazni po-
manjkljivosti. Med najpogostejse znake spadajo misi¢na
oslabelost, bole¢ine v kosteh, povecana obcutljivost na
bolec¢ino, mi$i¢ni krci in otrdelost misic. Pri starejsih lahko
pomanjkanje povzroci tezave pri hoji, povecano tveganje
za padce in zgodovino pogostih zlomov, v hujsih primerih
pa se lahko pojavijo ukrivljene noge ali deformacije skel-
eta. Poleg tega lahko dolgotrajno pomanjkanje vitamina
D oslabi imunske funkcije in upodasni regeneracijo koze,
kar poslabsuje kroni¢ne vnetne bolezni, kot sta luskavi-
ca in atopijski dermatitis, ter negativno vpliva na splos-
no kakovost Zivljenja, prav tako nizke ravni vitamina D v
krvi povezujemo s povecanim tveganjem za prehlad, gri-
po in druge okuzbe dihal, ki jih skupaj imenujemo akutne
okuzbe dihal. Kljub temu S$tevilni posamezniki poman-
jkanja ne prepoznajo, saj so simptomi pogosto blagi ali
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nejasni, zato je nadzor nad ravnijo vitamina D e posebej
pomemben pri osebah z dejavniki tveganja, kot so starejsi,
nosecnice, dojece matere, ljudje s kroni¢nimi boleznimi
jeter in ledvic, osebe s pomanjkljivo absorpcijo hranil ter
tisti, ki dolgotrajno jemljejo dolocena zdravila, na primer
kortikosteroide ali antiepileptike.

Pomanjkanje vitamina D je mogoce uspe$no na-
domescati z razlicnimi ukrepi. Najprej je pomembna us-
trezna in varna izpostavljenost soncu, ki omogoca nar-
avno tvorbo vitamina D v kozi. Prehrana prav tako igra
pomembno vlogo — med bogate vire spadajo modre ribe,
rumenjaki in obogateni mle¢ni izdelki ter zita. Po potrebi
je smiselna tudi uporaba prehranskih dopolnil, pri ¢emer
je klju¢no zagotoviti ustrezno raven kalcija, saj le kom-
binacija zadostnih ravni obeh hranil uc¢inkovito podpira
zdravje kosti in zmanj$uje tveganje za zlome. Pri posa-
meznikih z zdravstvenimi tezavami, ki zmanj$ujejo ab-
sorpcijo vitamina D, je pogosto potrebno dodajanje vecjih
odmerkov ali uporaba posebnih oblik vitamina D, kot je
kalcidiol, ki omogoca boljso absorpcijo in zagotavlja opti-
malno delovanje v telesu.

Vitamin D in osteoporoza

Vitamin D ima klju¢no vlogo pri ohranjanju zdravja ko-
sti, saj njegov aktivni metabolit, kalcitriol [1,25(0OH),D],
spodbuja absorpcijo kalcija iz ¢revesja ter s tem omogoca
zadostno mineralizacijo kostnega tkiva. Pomanjkanje vi-
tamina D vodi v zmanj$ano absorpcijo kalcija in fosfata,
kar sprozi sekundarni hiperparatiroidizem, pospeseno
razgradnjo kosti in posledi¢no osteoporozo. Dolgotrajno
pomanjkanje povzroca tudi osteomalacijo, za katero so
znacilne mehke, slabo mineralizirane kosti, ter misi¢no
oslabelost, ki povecuje tveganje za padce in zlome.

Status vitamina D je zato tesno povezan z mineral-
no kostno gostoto in kostnim metabolizmom. Stevilne
raziskave so pokazale, da dodajanje vitamina D, pogosto
v kombinaciji s kalcijem, zmanj$uje kostno premeno in
povecuje mineralno gostoto kosti, kar dokazano zmanjsu-
je tveganje za zlome. Kljub temu pa visoki, enkrat letni od-
merki vitamina D niso priporocljivi, saj lahko povzrocijo
nezelene ucinke. Pri zdravljenju osteoporoze z bisfosfona-
ti je dodajanje vitamina D in kalcija nujno, razen ce ima
bolnik zadostne zaloge vitamina D.

Nadomescanje vitamina D

Vitamin D lahko pridobimo iz treh glavnih virov, in sicer
z endogeno sintezo v kozi pod vplivom ultravijolicnih
(UVB) zarkov, s prehrano in z uporabo prehranskih do-
polnil ali zdravil. V kozi nastaja holekalciferol (vitamin
D), ki se v jetrih in ledvicah pretvori v biolosko aktivno
obliko, kalcitriol. V prehrani se vitamin D pojavlja v dveh
oblikah: kot vitamin Ds, ki ga najdemo v zivilih Zivalskega
izvora (ribe, jajca, mle¢ni izdelki), in kot vitamin D, ali er-
gokalciferol, ki ga tvorijo rastline in gobe, zlasti tiste, ki so

Dnevne potrebe po vitaminu D lahko v Sloveniji med pomladjo in jesenjo
zadovoljimo Ze s priblizno |5-minutno zmerno izpostavljenostjo soncu.
Foto: rawpixel.com/Freepik

bile izpostavljene ultravijoli¢ni svetlobi.

Najbogatejsi prehranski viri vitamina D so ribje olje,
mastne morske ribe, kot so losos, sardine in skusa, ter ja-
j¢ni rumenjak in jetra. Dober vir predstavljajo tudi gobe,
tretirane z UV svetlobo, ter Zivila, obogatena z vitaminom
D, kot so mleko, rastlinski napitki in Zitni kosmici. Vseb-
nost vitamina D v zivilih zZivalskega izvora je odvisna od
nacina reje Zivali. Tiste, ki so gojene na prostem in so iz-
postavljene soncni svetlobi, imajo vecjo vsebnost vitamina
D v mesu in jajcih. Kljub temu je s prehrano tezko doseci
zadosten dnevni vnos, saj obicajna prehrana zagotavlja
le okoli 100-200 mednarodnih enot (angl. international
units oz. IU) vitamina D dnevno, kar je bistveno manj od
priporocenih kolic¢in. Zato se v obdobju zmanj$ane son¢ne
svetlobe, zlasti od oktobra do aprila, priporoc¢a dodajanje
vitamina D v obliki visoko kavostnih prehranskih dopolnil.
V Sloveniji je za odrasle priporoc¢en dnevni vnos med 800
in 1000 enot vitamina D, medtem ko se pri posameznikih
z debelostjo ali pri bolnikih s pomanjkanjem priporoca-
jo po posvetu z izbranim osebnim zdravnikom lahko tudi
vi$ji odmerki.

Preskrbljenost z vitaminom D se doloca z merjenjem
serumske koncentracije 25-hidroksi-vitamina D; (25(OH)
D), ki je zanesljiv pokazatelj zalog v telesu. Optimalna ra-
ven znasa nad 75 nmol/L (30 ng/mL), mejna 50-75 nmo-
1/L, pomanjkanje pa je opredeljeno pri vrednostih pod 50
nmol/L, medtem ko vrednosti pod 30 nmol/L pomenijo
hudo pomanjkanje. Slovenija sodi med drzave z najvis-
jim delezem prebivalcev z nizkimi vrednostmi vitamina
D, zato se po predhodnem posvetu z izbranim osebnim
zdravnikom v splo$nem priporoc¢a dodajanje vsaj 800—
1000 IU holekalciferola na dan, v dolo¢enih primerih pa
celo do 4000 IU dnevno, kar sicer predstavlja zgornjo var-
no mejo. Holekalciferol se lahko jemlje vsak dan ali pa v
tedenskih odmerkih, pri ¢emer vedji bolusni odmerki niso
priporocljivi, saj lahko povzrocijo nezelene ucinke.

Dnevne potrebe po vitaminu D lahko v Sloveni-
ji med pomladjo in jesenjo zadovoljimo Ze s priblizno
15-minutno zmerno izpostavljenostjo soncu, Ce sta soncu
izpostavljena obraz in roke. Daljse ali intenzivno sonc¢enje
ne poveca sinteze vitamina D, saj ima telo mehanizme za

omejevanje njegove biosinteze, pretirana izpostavljenost
pa poveca tveganje za prezgodnje staranje koze in razvoj
koznega raka. Nadomescanje vitamina D ima pomemb-
no vlogo pri preprecevanju in zdravljenju osteopenije in
osteoporoze, pri bolnikih s kroni¢no ledvi¢no boleznijo,
hipoparatiroidizmom, malabsorpcijskimi sindromi, pri
tistih, ki prejemajo dolgotrajno zdravljenje s sistemskimi
glukokortikoidi, in pri osebah, ki se zaradi zdravstvenih
razlogov redko izpostavljajo soncu. Pravilno nadomesc¢an-
je vitamina D tako ostaja kljucen del sodobne preventivne
in kurativne medicine.

Dominik Skrinjar, dr. med.

Zdruzenje endokrinologov Slovenije.

Nekaj poudarkov iz smernic:

do 2000 E na dan.

torih.

naj te odmerke prejemajo vse leto.

PRVE SLOVENSKE SMERNICE ZA VITAMIN D

Nacionalni institut za javno zdravje je v zacetku decembra predstavil prve slovenske smernice za zadostno
preskrbljenost z vitaminom D. Nastale so na podlagi epidemioloskih studij, ki so pokazale zelo slabo pre-
skrbljenost s tem vitaminom med slovensko populacijo, in so rezultat vecletnega dela $iroke skupine strokovn-
jakov razli¢nih specialnosti. Potrdili so jih relevantni razsirjeni strokovni kolegiji pri ministrstvu za zdravje ter

Gre za nacionalne smernice, ki so namenjene predvsem zdravim prebivalcem. Zasnovane so glede na starost
in stopnjo prehranjenosti, saj osebe z debelostjo potrebujejo dvojne priporocene odmerke.

+  Odrasli Slovenci naj v razsirjenem zimskem casu (od oktobra do aprila) dodajajo vitamin D v odmerku
800-1000 E na dan. Priporoc¢en dnevni odmerek za ¢ezmerno prehranjene in tiste z debelostjo je vecji, tudi

» Svetujemo, da osebe, starejse od 65 let, jemljejo vitamin D v razsirjenem zimskem casu (od oktobra do
aprila) v odmerku 1000—2000 E, ali vse leto, ¢e se med 10. in 16. uro pretezno zadrzujejo v zaprtih pros-

» Prebivalci domov za starejse obcane in vsi tisti, ki med 10. in 16. uro pretezno bivajo v zaprtih prostorih,

+ Vitamin D je najbolj ucinkovit, ¢e ga jemljemo vsak dan. Dodajanje vitamina D v velikih odmerkih na
daljsa ¢casovna obdobja (enkrat na mesec ali celo na ve¢ mesecev) ni uc¢inkovito in je lahko celo skodljivo.

»  Najvedji se varen dnevni odmerek vitamina D je 4000 E za osebe starejse od 11 let, 2000 E za tiste stare od
1-11 let in 1000 E za otroke v prvem letu starosti.

17



18

Jaz, hrbtenica

Naj se predstavim - sem hrbtenica, steber vsakega clove-
ka. Tudi va$. Na grbi imam nekaj deset let. Koliko? Tega
vam ne izdam. Mogoce petdeset, Sestdeset, sedemdeset
ali celo ve¢. Hrbtenice se razli¢no staramo, zato na$ videz
ne razkriva starosti, tako kot obraz ne razkriva vselej sta-
rosti ¢loveka. Lahko pa razkrije bremena, ki sem jih nosila
v svojem zivljenju.

Kak$na sem jaz? Imam osteoporozo. Saj veste, to je
tista bolezen, ki dela luknjice v nasih kosteh, jih naredi
porozne in lomljive Ze ob majhni obremenitvi. Ker pa
sem v drustvu bolnikov z osteoporozo, imam veliko so-
rodnikov in zato vem, da razumete, o ¢em govorim. Tudi
jaz sem se Ze znizala, zmanj$ala, otrdela in dobila grbo.
Cutim bole¢ine, tezko se pripogibam in tezko nosim svoje
telo. Zato vcasih moj lastnik vzame rolator ali palico. To
mi zelo pomaga, saj s tako pomocdjo lahko opravim dal-
jSe sprehode, cCetudi s Stevilnimi postanki. Pa ne tistimi v
gostilni.

Ampak vcasih ... V¢asih ni bilo tako. Spomnim se tis-
tih boljsih ¢asov. Verjetno tudi vasa hrbtenica. Po rojstvu
sem bila zelo gibljiva. Saj veste: ko ste lezali na previjalni
mizi - takrat je bila to navadna miza ali kav¢ -, ste si
palec na nogi lahko dali v usta. Kako dober je bil! Poskusite
to zdaj! Z glavo smo lahko dosegli tla in »pogledali svo-
jo rit«, kot pise na reklami za program SVIT. Kolikokrat
me je pretreslo ob skokih, padcih, udarcih, pri nogometu,
rokometu, kos$arki ali gimnastiki. Da o smucanju ne gov-
orim. Zavoj levo, zavoj desno, pokr¢i kolena, pozeni, za-
viraj. Vendar mi ni bilo ni¢. Bila sem mocna, rasla sem in
se debelila. Nisem vedela, kaj je sedenje za mizo ali igran-
je igric na racunalniku. Poznala pa sem vsako jamico na
dvori$cu, vsako skrivali$¢e, preplezala sem vsa drevesa v
okolici. Vse to me je krepilo in sililo moje kostne celice
izdelovati trdne kosti. Tako sem nekje do tridesetega, pe-
tintridesetega leta postala moc¢na.

Zal pa ni ostalo pri tem. Nikoli ne ostane. Torej so
tudi zame prigli slabi ¢asi. Moj lastnik je trdo delal, gradil
hiso, kopal, betoniral, dvigoval bremena, tudi otroke, delal
na vrtu, po hisi in ob tem name cisto pozabil. Zame je
vse to predstavljalo veliko breme. Ublaziti vse te sunke in
pritiske ni kar tako. Moji amortizerji, medvretenc¢ni deli
ali diskusi, kot se jim strokovno rece, so zelo trpeli. Da
bi mojega lastnika opozorila nase, sem se, predvsem ob
kaksni pretirani obremenitvi, zacela oglasati z bolecino.
Toda lastnik me ni uposteval. Kadar se je hotel dvigniti,
je moral nekaj korakov narediti sklonjen, da sem se lahko
pocasi izravnala. To je trajalo kar nekaj let.

Da bi stvar $e poslabsal, se je zacel izogibati soncu. Saj
veste, rak koze zaradi pretiranega sonc¢enja in podobno. In

zelenjava? Kdo se pa danes $e mucdi s pripravo le-te? Ko se
pride iz sluzbe, se na hitro nekaj poje, pripravi kupljena
solata, stara Ze nekaj dni, in gremo delat. Mleko? Pa to je
za dojencke!

Nekega dne pa ni $lo ve¢. Ob sestopu z majhne sto-
pnice sem se sesedla in mojemu lastniku povzrocila hude
bole¢ine. K zdravniku? Kje pa, ni casa! Tablete proti
bole¢inam in gremo z istim tempom in naporom napre;j!
Se kaksno leto sem vzdrzala, se jezila in ob¢asno povz-
rocala bolecine, potem pa sem se ponovno sesula. Takoj
nad prej$njim mestom. A tokrat je bilo drugace.

Zaradi zelo hudih bolecin se je moj lastnik odloc¢il
obiskati zdravnika. Na rentgenu so ugotovili kompresijski
zlom hrbtenice kar na dveh mestih, ne da bi moj lastnik to
vedel. Torej gre za hudo osteoporozo. Ko je zdravnik po-
gledal rentgenski izvid, se je vsul plaz vprasanj: ste ze bili
pri nas zaradi bolecin v hrbtenici, jemljete zdravila, katera
zdravila, koliko ¢asa, se zdravite zaradi drugih bolezni,
koliko se gibljete, so vasi starsi utrpeli zlom zaradi osteo-
poroze, koliko ste na soncu, kako se prehranjujete, ste bili
na denzitometriji ...? Vprasanj kar ni bilo konca. Izmerili
so mu telesno tezo in visino, in glej ga zlomka - zmanjsala
sem se za §tiri centimetre! Dobil je zdravila za zdravljenje
osteoporoze, opozorilo o nujnosti rednega in pravilnega
jemanja, navodila za uzivanje zdrave prehrane in nasvete
o vsakodnevnem gibanju.

Od takrat je minilo Ze nekaj let. Moj lastnik je prene-
hal z jemanjem zdravil, ob¢asno vzame le vitamin D3 in
kalcij. Mleka in mle¢nih izdelkov $e vedno ne pozna. Tudi
gibanje zelo $kripa, saj mu povzro¢am boleéine in ni vz-
trajen. Raje sedi in gleda televizijo ter svojega vnuka ob
rac¢unalniku. Kaj pa jaz? Se malo sem se zmanjsala, dobila
sem grbo in sem vedno bolj Zalostna. Razmisljam, kako
bi bilo lahko moje stanje neprimerno boljse, ¢e bi imela
za nasvete dojemljivega lastnika, ki bi z rednim jemanjem
zdravil, gibanjem in pravo prehrano lahko preprecil ali
vsaj ublazil mojo osteoporozo. Tudi zloma ne bi bilo.

Pa vec srece v drugem Zivljenju.

Silvestra Kranjc Bezjak, dr. med., spec. ginek. in porod.

*Avtorica je izvirno zgodbo o hrbtenici povedala na
svetovnem dnevu osteoporoze 2025 v Radencih.

Anica Flat: »Slovenska drustva za osteoporozo
opravljajo zelo pomembno delo«

V rubriki z osteoporozo smo predstavili Ze kar nekaj bol-
nic in tudi bolnikov z osteoporozo. Ceprav je diagnoza
za vse enaka, se vsak z boleznijo sooca in spoprijema po
svoje. Pot jim je prekrizala v razli¢nih Zivljenjskih obdob-
jih, nekatere je presenetila, drugi so jo glede na druzinsko
dedis¢ino pricakovali. Nekaterim predstavlja vecje, dru-
gim manjse izzive. Vse pa krasita upanje in zavedanje, da
smo v tandemu z osteoporozo sami sebi najvecja opora, ¢e
le znamo prisluhniti pametnim nasvetom glede prehrane,
gibanja, pasti in zdravega pogleda na svet. Tokrat smo se
na pogovor povabili v Kranj, h gospe Anici Flat, ki je Ze
dvajset let ¢lanica Drustva bolnikov z osteoporozo Kranj.
Pravzaprav je to postala veliko prej, preden se je tudi sama
soocila s tiho boleznijo kosti. V pogovoru nam poleg oste-
oporoti¢nih izzivov razkrije tudi, zakaj je opustila drsanje,
kaj rada bere in zakaj verjame v mo¢ Zenskega klepeta.

Kdo je Anica Flat? Nam lahko poveste nekaj besed o
sebi?

Zdaj sem ze nekaj let upokojenka, zivim v Kranju. Tu sem
tudi hodila v $olo, studirala pa sem na Pravni fakulteti v
Ljubljani. Moj poklic mi je omogo¢il postopno prenehanje
dela, tako da upokojitev ni predstavljala prevelikega $oka.
Vedno sem se rada gibala in sem zato, poleg ostalega, v
vseh zivljenjskih obdobjih hodila na tako ali druga¢no
vadbo. Dokler sem bila v Solah, je bila ta obvezna. Ko
sem se zaposlila, mi je nekaj manjkalo in sem prav kmalu
poiskala moznost razgibavanja, tako sem bila med drugim
delezna tudi prvih zacetkov aerobne vadbe. Pred 20 leti
sem izvedela za moznost vadb pri Drustvu bolnikov z os-
teoporozo Kranj in se vkljucila vanj, ¢eprav takrat nisem
kaj dosti razmisljala o osteoporozi.

In potem je ta ujela tudi vas? Kdaj sta se srecali?

Bilo je v ¢asu, ko se je upokojila moja prej$nja osebna
zdravnica. Ko sem dobila novo, sem ji v pogovoru ome-
nila, da sem si pred ¢asom ob padcu zlomila roko v zapest-
ju. Poslala me je na potrebne preglede, ki so pokazali na
manjso stopnjo osteoporoze. Od tega je minilo dobrih pet
let. Zacela sem s terapijo, najprej s tabletami, zdaj imam
injekcije, zraven pa seveda obvezne kapljice vitamina D3.

Kako sobivata s tiho boleznijo kosti? Ostaja tiho ali
vam skace v besedo in v vsakdanje zivljenje? Kako
poteka podporno zdravljenje in kaj k temu dodajate
sami?

Zaenkrat z osteoporozo nimam posebnih tezav in na moje
zivljenje ne vpliva kaj dosti. Obcasno grem na meritve, da
preverim stanje in za sedaj bolezen miruje, mogoce gre

Anica Flat s kuZkom Ronijem, ki ji ne dovoli lenarjenja. Foto: osebni arhiv

celo na bolje. Poleg medicinskega zdravljenja se seveda
sama trudim, da se izogibam situacijam, v katerih je vecja
moznost padcev. Zaradi tega sem, denimo, opustila drsan-
je. Z leti se na sreco ¢lovek zac¢ne avtomatsko gibati bolj
previdno. Odkar vem za diagnozo, v prehrano pogosteje
vkljucujem izdelke s kalcijem in redno skrbim za telesno
vadbo. V okviru nasega drustva imamo zelo kakovostno
vadbo, namenjeno prav osebam z osteoporozo, za kar sem
nasim vaditeljicam, in terapevtkam, res hvalezna. Razen
tega sama vsak dan hodim. Ce je le mogoce, hoji vsak dan
namenim najmanj eno uro. K temu me dodatno spodbuja
moj kuzek Roni, ki mi v nobenem vremenu ne dovoli le-
narjenja!

Roni je torej vas osebni trener in terapevt?
Drzi. Zvle¢e me ven tudi takrat, ko se meni ne ljubi.
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Ste clanica kranjskega drustva, zato me zanima, kako
sodelujete v drustvu in kaj vam pomenita drustvena
pomoc ter druzba ljudi s podobnimi tezavami.
Omenila sem Ze, da moja povezanost z drustvom traja
ze dvajset let. Poleg vadbe, ki jo redno obiskujem, se rada
udelezujem razli¢nih pestrih izletov. Redno hodim na
nordijsko hojo, v zadnjih letih pa tudi na poletna letovanja
ob morju, ki so ¢isto po moji meri. Vse te dejavnosti mi
popestrijo Zivljenje, omogocajo mi, da spoznam nove kra-
je, nove ljudi in naveZem nova znanstva. Zdi se mi, da je v
obdobju upokojitve zelo pomembno, da ohranimo med-
sebojne kontakte in zanimanje za dogajanje v svoji okolici.
Kot ¢lanica nadzornega odbora sem tudi sproti seznanje-
na s teko¢im dogajanjem v drustvu. Letos smo praznovali
25-letnico obstoja. Spomladi smo imeli slovesnost v njeno
pocastitev, veliko ¢lanic se je je udelezilo. Ob obc¢inskem
prazniku Mestne ob¢ine Kranj pa je drustvo prejelo listino
o priznanju Mestne obcine Kran,j.

Bi si zeleli $e kaj ve¢ pomoci in podpore bolnikom z
osteoporozo? Imate obcutek, da so na voljo vse infor-
macije, ki jih potrebujete? Ali se druzba dovolj zaveda
pomena zdravih kosti?

Osteoporoza je zahrbtna bolezen, ve¢inoma ¢lovek nanjo
pomisli Sele takrat, ko pride do zloma. Slovenska drust-
va za osteoporozo opravljajo zelo pomembno delo, s tem
da seznanjajo svoje clane s to boleznijo, na¢inom njenega
preprecevanja in pomocjo osebam, ki jo Ze imajo. V drust-
vih se opravljajo prve meritve kostne gostote na petnici.
Zal pa so vse nadaljnje meritve v zdravstvenih ustanovah
samoplac¢niske. To kaze, da se drzava ne zaveda dovolj
pomena zdravljenja osteoporoze.

Prav drustva za osteoporozo so tista, ki imajo pomembno
vlogo pri osves$canju celotne druzbe o tej bolezni, infor-
macije pa lahko pri njih dobi vsak posameznik. Pri ve¢jih
tezavah se je seveda nujno obrniti na zdravstvene usta-
nove.

Radi tudi pisete, v Sonc¢nici smo objavili ze vec vasih
prispevkov in razmisljanj. Od kod vam ljubezen do
pisanja in ohranjanja lepega slovenskega jezika?
Vedno sem rada pisala razne ¢lanke in prispevke, medtem
ko se literarnega pisanja nisem lotevala. Na lep jezik so nas
v Soli mojih ¢asov zelo opozarjali in najbrz mi je ta trud za
lepo besedo ostal od takrat. Priznam, da kar tezko gledam
danasnje mrcvarjenje slovenscine. V svojem poklicu sem
morala veliko pisati in tudi v pravnih spisih sem se vedno
trudila za lepo besedo. Verjetno pa svoje dodajo knjige, saj
v prostem casu zelo rada berem.

Bi nam lahko kaj priporo¢ili v branje?
Morda pa res ... Nazadnje sem prebrala knjigo zdravni-
ka Urosa Ahcana z naslovom Skalpel. V njej odkrito in

iskreno opisuje, kako biti predan zdravnik in ob tem ostati
¢lovek. Z veseljem vam jo priporo¢am v branje.

Pred leti ste za Son¢nico napisali prispevek o tretjem
zivljenjskem obdobju, kjer ste nasteli nekaj pred-
logov, kako si ga aktivno zapolniti: vrtnarjenje, hoja,
plavanje, izobrazevanja, ro¢na dela, prostovoljstvo,
obiskovanje prireditev in potovanja. Kaj od nastetega
velja za vas — s ¢im si vi polnite dneve?

Sama se obc¢asno udejstvujem v skoraj vseh nastetih aktiv-
nostih. Plavanje pride na vrsto poleti, sem ljubiteljica mor-
jain toplote. Zima ni moj letni ¢as! Ro¢nih del zaradi tezav
s sklepi na rokah zal ne zmorem ve¢. Deset let sem bila s
kuzkom Bachom prostovoljka v drustvu terapevtskih psov
Tacke pomagacke. Pri tem delu sem dozivela cudovite tre-
nutke, pravzaprav sem prejela ve¢, kot sem sama dala. Zal
Bacha ni ve¢, zato sem s tem delom prenehala, sem pa
tako malo bolj aktivna v Drustvu bolnikov z osteoporo-
zo Kranj. Veliko mi pomeni hoja, po ravnem in po nizjih
hribih. Prav tako poleti zelo rada vrtnarim, ne samo zaradi
pridelkov, tudi zato, ker sem pri tem lahko cele dneve na
prostem. Upam, da me ¢aka tudi $e kak$no potovanje, vsaj
v bliznje kraje, Ce Ze v daljne ne bo $lo.

Se to me zanima: ali verjamete v psihoterapijo v obliki
Zenskih klepetov in kaksnega skupnega pohoda?

Ne vem, ali je zenski klepet ravno psihoterapija v pravem
pomenu te besede. Vsekakor pa je velika pomo¢ vsem
zenskam. Ob upokojitvi se zmanj$a $tevilo stikov z ljud-
mi, sodelavcev ni ve¢, tudi marsikatera druga aktivnost
odpade. Zato je nujno poiskati nove stike. Nove prijatel-
jice nam omogocajo, da se skupaj nasmejemo pa tudi resi-
mo kak problem. Vse je lazje, ko svojo tezavo pove$ naglas
in poslusas mnenje drugih, ki zna biti bolj objektivno kot
tvoje. Zato verjamem, da je Zenski klepet zdravilen. Nasa
ponedeljkova nordijska hoja se vedno zakljudi s kavico in
obveznim klepetom. Tako poskrbimo za telo in duso.

Pogovarjala se je Natasa Bucik Ozebek.

Redna telesna aktivnost za boljse zdravje

mozganov
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Ohranjanje zdravega Zivljenjskega sloga pomembno zmanjsa tveganje za demenco. Foto: Freepik

Demenca je med starej$imi po vsem svetu med glavnimi
vzroki za invalidnost, pri cemer ne vpliva le na posamezni-
ke, temvec¢ tudi na njihove oskrbovalce, druzine, skupno-
sti in $irSo druzbo. Gre za nevrodegenerativno stanje, ki
postopoma zmanjsuje kognitivne in telesne sposobnosti.
V zgodnjih fazah bolezni je upad telesnih funkcij pocasen,
a s ¢asom postaja vedno bolj opazen. Je pridobljena mot-
nja kognitivnih funkcij, dovolj resna, da mocno vpliva
na socialno zivljenje in poklicno delovanje posamezni-
ka. Obicajno je povezana z razli¢nimi nevropatoloskimi
stanji, pri ¢emer sta najpogostej$a vzroka Alzheimerje-
va bolezen in cerebrovaskularna patologija. Potreba po
podpori in oskrbi se pogosto pojavi Ze v zgodnjih fazah
bolezni, z napredovanjem se samo $e povecuje, vse do sm-
rti obolelega (World Health Organization 2019).

Vrste in vzroki demence

Primarne demence vkljuCujejo Alzheimerjevo bolezen,
vaskularno demenco, demenco z Lewyjevimi telesci in
frontotemporalno demenco, pri kateri je upad kognitivnih
sposobnosti posledica nevrodegenerativnih procesov. Na-
jpogostejsa je Alzheimerjeva bolezen, sledita ji vaskular-
na demenca in demenca z Lewyjevimi telesci. Pogosta je
tudi mesana demenca, ki zdruzuje znacilnosti vec vrst,
zlasti pri starej$ih ljudeh. Frontotemporalna demenca je
redkejsa, a se pogosto pojavlja Ze pred starostjo. Sekund-
arne demence nastanejo kot posledica drugih bolezni, na

primer okuzbe z virusom HIV, poskodb glave, multiple
skleroze, motenj delovanja §citnice ali pomanjkanja vi-
tamina B12. Pri sekundarnih demencah kognitivni upad
pogosto spremljajo simptomi v drugih organih, zdravl-
jenje pa se osredotoca na obvladovanje osnovne bolezni
(WHO 2019).

Dejavniki tveganija

Glavni dejavnik tveganja za kognitivni upad je staranje,
vendar demenca ni neizogiben del staranja. Na njen razvoj
vplivajo zivljenjski slog in spremenljivi dejavniki, kot so te-
lesna nedejavnost, kajenje, nezdrava prehrana, prekomer-
no uzivanje alkohola, socialna izolacija in pomanjkanje
kognitivne dejavnosti; nekatera zdravstvena stanja — npr.
povisan krvni tlak, sladkorna bolezen, visok holesterol,
debelost in depresija — pa dodatno povecujejo tveganje
(WHO 2019).

Diagnoza demence

Diagnoza temelji na podrobni anamnezi in oceni kogni-
tivnih funkcij ter sposobnosti za vsakodnevno delovanje,
pri cemer so dragocene informacije bliznjih. Usposobljen
strokovnjak oceni dusevno zdravje obolelega, prepoz-
na morebitne motnje v spominu, jeziku, pozornosti,
vizualno-prostorski kogniciji, izvr$ilnih funkcijah in raz-
poloZenju. V primeru nejasnih simptomov se priporoca
nevropsiholosko testiranje (Arvanitakis idr. 2019).
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Klini¢ni pregled pomaga odkriti nevroloske znake
in vzroke zanje, kot so pretekle kapi, medtem ko slikovne
metode razkrijejo strukturne spremembe v mozganih. Pri
zgodnjem nastopu, hitrem napredovanju ali nenavadnih
oblikah demence se lahko uporabijo analiza cerebrospi-
nalne tekocine ali genetsko testiranje. Zdravljenje vkljucu-
je nefarmakoloske pristope (npr. kognitivne dejavnosti, te-
lesna vadba, socialna aktivnost) ter farmakolosko terapijo
za laj$anje simptomov (Arvanitakis idr. 2019).

Stopnje demence

Blaga demenca: opazen je postopen upad kognitivnih
sposobnosti, predvsem v spominu za nedavne dogodke.
Posameznik se sooca s tezavami pri koncentraciji, nacr-
tovanju in sprejemanju odlocitev, pogosto pa se pojavijo
tudi obcutki zmedenosti, tesnobe, zalosti in obcasne jeze
(Ali idr. 2015).

Zmerna demenca: kognitivne tezave so izrazitejse,
zlasti pri spominu na nedavne dogodke, medtem ko se
spomini iz preteklosti obi¢ajno ohranijo. Posameznik ima
pogosto tezave pri prepoznavanju trenutnega Casa ali kra-
ja, komunikacija je otezena, lahko se pojavijo halucinacije,
nemir, agresivno vedenje, tesnoba in zalost (Ali idr. 2015).

Huda demenca: popolna izguba spomina, tezave
s prepoznavanjem bliznjih in komunikacijo. Osebe so
pogosto apati¢ne, motnje v gibanju so izrazite, kar vodi
do izgube samostojnosti pri hoji, hranjenju in poziranju.
Pogosta je inkontinenca in obcasna agresivnost ali nemir
(Ali idr. 2015).

Fizioterapevtska obravnava pri osebah z
demenco

Pri osebah z demenco se dejavniki tveganja za padce, kot
so oslabljena koordinacija, motnje hoje in nestabilnost,
z napredovanjem bolezni povecujejo. Tveganje za padce
nara$¢a s poslabsanjem hoje, pri cemer so motnje hoje
odvisne od vrste demence — izrazitej$e so pri demenci z
Lewyjevimi telesci in Parkinsonovi bolezni kot pri Alz-
heimerjevi bolezni. Motnje gibanja lahko vkljucujejo up-
oc¢asnjenost gibanja, togost, tremor v mirovanju in druge
motoric¢ne tezave (Febrey idr. 2021).

Za izboljsanje mobilnosti so koristne vsakodnevne
aktivnosti, kot so vstajanje s stola in obracanje v prostoru,
pri ¢emer so ucinkovite tudi kombinacije hoje s kogni-
tivnimi nalogami. Z napredovanjem sposobnosti se lahko
povecuje zahtevnost vaj za izboljsanje hitrosti in koordi-
nacije hoje. Dodatne strategije, na primer ritmic¢na glasba,
so pokazale ucinkovitost pri izboljsanju hoje pri Alzhei-
merjevi bolezni (Clemson idr. 2019).

Ucinki telesne vadbe pri osebah

z demenco

Redna telesna aktivnost je povezana z bolj$im zdravjem
mozganov. Studije potrjujejo, da imajo telesno aktivni

posamezniki manjse tveganje za razvoj kognitivnega up-
ada in demence ne glede na vzrok, v primerjavi z neak-
tivnimi osebami (Buchowski idr. 2017).

Telesna vadba dokazano izboljsuje kognitivne in
telesne funkcije pri zdravih starejsih ljudeh. Prav tako
je izvedljiva in koristna intervencija za osebe z blagimi
kognitivnimi motnjami ali demenco, saj so koristi redne
vadbe precej vecje od morebitnih tveganj. Pozitivni u¢inki
se kazejo v vedji misi¢ni moci, izbolj$ani dolzini koraka,
ravnotezju, gibljivosti in vzdrzljivosti hoje. Priporoca se
raznovrstna vadba, priblizno 60 minut na dan, 2—3 dni na
teden (Lam idr. 2018).

Preprecevanje demence
Za preprecevanje demence se uporabljajo tri glavne strate-
gije (Fratiglioni idr. 2020):

» zascita mozganov z obvladovanjem sr¢no-zilnih
bolezni, ki vkljucuje nadzor krvnega tlaka, tele-
sne teze, kajenja in presnovnih motenj,

+ upocasnjevanje staranja mozganov z izo-
brazevanjem in aktivnim vklju¢evanjem v kogni-
tivne in socialne dejavnosti,

»  zdrav zivljenjski slog, ki vklju¢uje redno telesno
dejavnost, prenehanje kajenja in uravnoteZeno
prehrano.

Preprecevanje sréno-zilnih bolezni za
zascito mozganske funkcije

Sr¢no-zilne bolezni in demenca se pogosto pojavljajo
hkrati, saj delijo $tevilne dejavnike tveganja, med katerimi
so najpogostejsi povisan krvni tlak, prekomerna telesna
teza, kajenje in presnovne motnje. Ker so mozgani zelo
obcutljivi na zilne spremembe, imajo osebe s srénimi obo-
lenji vecje tveganje za razvoj demence. Tudi mozganska
kap pomembno poveca to tveganje in lahko njen pojav
pospesi tudi za desetletje. Dejavniki tveganja se razliku-
jejo glede na zivljenjsko obdobje — v srednjih letih sta
najpomembnej$a povisan krvni tlak in debelost, medtem
ko so pri osebah, starejsih od 75 let, z demenco pogosteje
povezani nizek krvni tlak ter izguba telesne teze (Fratigli-
oni in Qiu 2015).

Intervencije za upocasnjevanje staranja
mozganov

Studije so pokazale, da kognitivno, socialno in telesno
spodbudne dejavnosti v razli¢nih zivljenjskih obdobjih
(izobrazevanje, zahtevnej$a delovna okolja, aktivnosti v
prostem casu, ohranjanje socialnih stikov) krepijo kogni-
tivno rezervo ter zmanj$ujejo tveganje za demenco, tudi
pri genetsko obremenjenih posameznikih (Fratiglioni idr.
2019).

Promocija zdravega zivljenjskega sloga
Ohranjanje zdravega zivljenjskega sloga pomembno

zmanj$a tveganje za demenco. Po priporo¢ilih Svetovne
zdravstvene organizacije telesna aktivnost pri odraslih
preprecuje kognitivni upad. Priporoc¢ajo 150-300 minut
zmerne ali 75-150 minut intenzivne vzdrzljivostne vad-
be tedensko, ob tem pa Se vaje za moc¢ vsaj dvakrat na
teden. Starej$im nad 65 let svetujejo tudi redne vaje za
ravnotezje. Ve¢ kot 300 minut zmerne oziroma 150 minut
intenzivne aktivnosti na teden prinasa dodatne koristi za
zdravje (WHO 2019).

Marusa Udrih, mag. kin. in dipl. fiziot.
Aristotel, zdravstveni center d. o. o.

“Telesna je izvedljiva in koristna intervencija za
osebe z blagimi kognitivhimi motnjami ali de-
menco, saj so koristi redne vadbe precej vecje od
morebitnih tveganj.”
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Glavni dejavnik tveganja za kognitivni upad je staranje, vendar demenca ni neizogiben del staranja.

Foto: Freepik
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IZ NASIH DRUSTEV

V Kulturnem centru Kocevje smo 17. maja 2025 obelezili
20-letnico drustva Son¢nica Kocevje. Na prireditvi, ki jo
je vodil dramski igralec Gasper Jarni, so se prisotni spre-
hodili po prehojeni poti drustva, ustanovljenega leta 2005
na pobudo zdravnika Stanka Nikoli¢a. Prva predsednica
drustva je bila takratna kocevska ginekologinja Irena Gra-
helj, ki se takole spominja: »Doktor Stanko Nikolic je skle-
nil, da bomo ustanovili to drustvo in kdor ga je poznal, ve,
da ni bilo druge, kot da smo drustvo ustanovili.«

Kocevski zupan Gregor Kosir je plaketo predal predsednici drustva
Nevenki Zbasnik Lesar.

Ceprav je sedez drustva v Kocevju, je v resnici me-
dob¢insko, saj deluje tudi na podrocju ob¢in Kostel, Osil-
nica in Ribnica. »Dejavnost drustva je usmerjena pred-
vsem v organizacijo in izvedbo preventivnih telesnih
aktivnosti ter k dejavnostim, ki pripomorejo k izbolj$anju
zdravja,« so povedali na prireditvi o drustvuy, ki je vkljuce-
no v Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije in
ima tudi status humanitarne organizacije.

Clanstvo se povecuje in pomlajuje. Trenutno imamo
172 c¢lanov tudi zaradi pestrega celoletnega programa,
med drugim redne telovadbe pod strokovnim vodst-
vom fizioterapevtke Stefke Ule. Vadba, ki traja uro in pol
vsak torek in Cetrtek, je izredno razgibana, saj voditeljica
poskrbi, da se izmenjujejo klasi¢ne in izometri¢ne vaje,
vaje z Zogo, utezmi in elastiko ter vaje z elementi joge in
pilatesa.

Od plesa do plavanja

Clanice in ¢lani lahko izbirajo tudi med drugimi dejav-
nostmi drustva. Vsako sredo je v Plesnem klubu Jasmin
pod vodstvom plesnega pedagoga in koreografa Alexey-
ja Rubtsova organizirana enourna aerobna vadba zumbe,
vsak ponedeljek popoldne in vsako sredo dopoldne je na
voljo vadba PACE v prostorih Sokola na Rudniku. Okto-
bra se je zacelo plavanje v bazenu Sportnega centra Ribni-
ca, kar nadomesca poletno plavanje v koc¢evskem Jezeru.

Poleti drustvo ob torkih organizira tudi nordijsko hojo.

V kocevskem drugtvu dvakrat letno izpeljemo Solo
zdravja, tako da lahko ¢lanice in ¢lani prezivijo aktiven
teden na morju ali v toplicah. »Kocevsko-ribnisko drust-
vo gostimo v Dolenjskih Toplicah Ze vrsto let in zanje
pripravimo program, ki ni le program oddiha, ampak je
poudarek na rekreaciji, izobrazevanju in zdravi prehra-
ni,« pravi Mojca Grill iz Term Krka. Program je zasnovan
tako, da udelezenke, ki sodelujejo pri vseh dejavnostih, cez
dan nimajo veliko ¢asa za oddih. Sodelujejo lahko na vsaj
treh vrstah vadbe na suhem in v vodi, predavanjih, spros-
titvah, kot so zvo¢ne kopeli, na sprehodih in nordijski hoji
pa lahko spoznavajo okolico Dolenjskih Toplic.

V drustvu skrbimo tudi za druzenje na izletih.
Obiskali smo ze veliko destinacij, letos smo se potepali po
Romuniji. Ne tako oddaljen izlet pa pripravljamo tudi za
leto$nji december, ko bomo spoznavali Hrvasko Zagorje.

Kocevska obcinska nagrada za 20 uspesnih
let

Drustvo za osteoporozo Kocevsko-ribniske regije je ob
prazniku ob¢ine Kocevje (praznuje ga v spomin na Zbor
odposlancev slovenskega naroda, ki je potekal v Kocev-
ju med 1. in 3. oktobrom 1943) prejelo spominsko pla-
keto obcine Kocevje. Koc¢evski zupan Gregor Kosir je na
slavnostni prireditvi Tu, kjer sem doma plaketo predal
predsednici drustva Nevenki Zba$nik Lesar. Pomembno
priznanje je drustvo prejelo za dolgoletno predano delo
pri skrbi za zdravje ¢lanov drustva in $irSe v lokalni skup-
nosti.

Simona Fajfar,
Drustvo za osteoporozo Kocevsko-ribniske regije

Letos z velikim ponosom obelezZujemo 20-letnico delovan-
ja Drustva bolnikov z osteoporozo Saleske doline. Dvajset
let ni le Stevilka, je zgodba o vztrajnosti, solidarnosti in
povezanosti ljudi, ki jim je mar.

Ponosna sem na pot, ki smo jo skupaj prehodili. Nasi
zacetki segajo v leto 2005, ko je prva predsednica, Darin-
ka Herman, s skupino zagnanih ¢lanic in ¢lanov postavila
trdne temelje nasemu dru$tvu. Leta 2012 sem prevzela
vodenje in z veliko Zeljo po nadaljevanju dobrega dela sk-
upaj z vami razvila $tevilne nove aktivnosti. Danes nase
drustvo povezuje ze 180 ¢lanov — vsak s svojo zgodbo,
pogumom in sr¢nostjo.

Nase poslanstvo je $irse, kot je morda videti na prvi
pogled. S svojimi dejavnostmi — predavanji, vadbami,
pohodi, druZenji in ozave$Canjem — Zelimo prispevati k
zdravju celotne skupnosti, ne le nasih ¢lanov. Delujemo
tako v Velenju kot v Sostanju, povezujemo se z Mestno
ob¢ino Velenje, Ob¢ino Sostanj, knjiznicama Velenje in
Sostanj, Centrom za krepitev zdravja in Zdravstvenim do-
mom Velenje ter $tevilnimi drugimi, ki razumejo, da vlag-
anje v zdravje pomeni vlaganje v prihodnost.

Letos smo prejeli priznanje zupana Mestne obcine
Velenje, kar nam pomeni veliko priznanje za nase dolgo-
letno delo, trud in predanost. To priznanje ni le nagra-
da drustvu, temvec¢ potrditev, da nase delo presega meje
¢lanstva in da ga ljudje prepoznajo in cenijo.

Iskrena hvala vsem vam, drage ¢lanice in ¢lani, pros-
tovoljke in prostovoljci, ki ze dve desetletji darujete drust-
vu svoj Cas, znanje in srce. Brez vas drustvo ne bi ime-
lo tak$ne modi, kot jo ima danes. Prav vi dokazujete, da
bolezen ne sme biti ovira za polno Zivljenje.

Jubilej smo seveda praznovali tudi delovno — s pre-
davanjem Dominika Skrinjarja, dr. med. o pomenu vita-
mina D za zdravje nasih kosti, koze in za splo$no pocutje.
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Prejeli smo priznanje Zupana Mestne obcine Velenje.

Izobrazevanje in ozave$canje sta namre¢ del nasega po-
slanstva, tako kot sodelovanje pri obelezenju svetovnega
dne osteoporoze, ki letos poteka pod geslom »To je ne-
sprejemljivol« — geslom, ki opozarja, da je osteoporoza Se
vedno pri vec¢ kot 60 odstotkih oseb neodkrita.

Ob tem znova spodbujam vse: pojdite na meritve
DXA, Ceprav so placljive, ker zdravje nima cene. Preverite
svojo mineralno kostno gostoto, poskrbite zase in Zzivite
polno Zivljenje s trdnimi kostmi in $e trdnej$o voljo.

Nase drustvo nosi ime Son¢nica z razlogom. Tako kot
¢rpa soncnica svojo moc iz sonca in se vedno obraca k
svetlobi, tudi mi i$¢emo tisto, kar nam daje energijo, upan-
je in pogum. Son¢nica nas uc¢i, da kljub nevihtam ostajamo
pokonéni — povezani v skupnost, ki v sozitju in zaupanju
zre v prihodnost. Ponosna sem, da je nase drustvo del ve-
like druzine 18 drustev, ki povezujejo vec kot 5400 ¢lanov
po vsej Sloveniji. Hvala, da skupaj pisemo to lepo zgodbo.
Naj sonc¢nica $e naprej sije v nas in med nami.

Janja Rednjak,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Saleske doline

Pestrega celoletnega programa drustva si ni moc predstavljati brez
redne telovadbe.

Velenjsko drustvo povezuje 180 clanov.
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Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj je na slavnostni ak-
ademiji ob prazniku Mestne ob¢ine Kranj prejelo Listino
o priznanju Mestne ob¢ine Kranj. Dne 2. decembra 2025
jo je iz rok Zupana Matjaza Rakovca v Presernovem gle-
dalis¢u v Kranju prevzela predsednica Milena Zupin, ki
drustvo vodi vseh 25 let obstoja.

Mestna obcina Kranj je v utemeljitvi zapisala:

»Listino o priznanju Mestne ob¢ine Kranj podeljuje-
mo Drustvu bolnikov z osteoporozo Kranj za prostovoljno
in humanitarno delo na podrocju izbolj$anja zivljenja bol-
nikov z osteoporozo.

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj ze Cetrt stolet-
ja skrbi za kakovostnejse Zivljenje svojih ¢lanic. Z vadbo,
preventivnimi pregledi, predavanji in druzenji ¢lanicam
omogoca ohranjanje zdravja, gibljivosti in Zivljenjske en-
ergije. Vadba omogoca uporabnicam gibanje s poudark-
om na preprecevanju poskodb, kar je sploh za nekoliko
starejSe Clanice $e posebej pomembno. Prav tako redno
sreCevanje omogoca socialne stike in druzabnost, spodbu-
ja humanitarnost in mreZenje. Ve¢ kot osemsto vkljucenih
zensk v njihove aktivnosti pri¢a o tem, kako pomembno
je njihovo delo za dobrobit vseh uporabnic. Drustvo je s
svojim posebnim in usmerjenim delovanjem prispevalo
k spodbujanju zdravega nacina Zivljenja $tevilnih Zensk.

Listino je prejela Milena Zupin, ki drustvo vodi vseh 25 let obstoja.

S prostovoljstvom, vztrajnostjo in toplino ¢lanice drustva
ustvarjajo prostor, kjer se krepita telo in srce in kjer vsakdo
zacuti pripadnost in dostojanstvo.«

Drustvo je jubilej obelezilo spomladi s slavnostno
prireditvijo. Udelezila se je je tudi takratna predsednica
ZDBO Slovenije Janja Rednjak, ki je poudarila tudi $irSo
dimenzijo nagega delovanja: »Clani drugtva ste v teh 25
letih ustvarili izjemno zgodbo, ki ni le del lokalne skup-
nosti, temve¢ tudi nepogresljiv del celotne mreze drustev
bolnikov z osteoporozo v Sloveniji.«

Anica Hoclevar,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

SREBRNI JUBILE] V TRBOVLJAH

Letosnje leto je bilo jubilejno tudi v Drustvu osteoporoze Trbovlje. Janja Rednjak, donedavna predsednica ZDBO
Slovenije je ob jubilejih poudarila, da je srebrna obletnica pomemben mejnik, ki odraza dolgoletno predanost, vz-
trajnost in skrb za zdravje kosti ter boljso kakovost Zivljenja bolnikov z osteoporozo in ostalih udelezencev. »V teh
25 letih ste ¢lani drustev skupaj ustvarili izjemno zgodbo, ki ni le del lokalne skupnosti, temve¢ tudi nepogresljiv
del celotne mreze drustev bolnikov z osteoporozo v Sloveniji. Vase delo je v vseh teh letih prispevalo k ozavescan-
ju o osteoporozi, k uvajanju preventivnih ukrepov ter podpori bolnikom, ki se sooc¢ajo s to boleznijo. Naj ta jubilej
ne bo le priloznost za pogled nazaj na dosezene cilje, ampak tudi spodbuda za prihodnje izzive,« je $e dodala.
Cestitkam se pridruzujeta upravni odbor Zveze in urednistvo Sonénice.
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Obogatili smo dva svetovna dneva

Nasge drustvo je to jesen s svojo prisotnostjo obogati-
lo dva svetovna dneva: svetovni dan varnosti pacientov
in svetovni dan osteoporoze. Prvega smo se udelezili na
povabilo Zveze organizacij pacientov Slovenije in Splo$ne
bolnisnice Celje, ki sta tudi leto$njega 17. septembra prip-
ravili dan odprtih vrat pod geslom Varno od zacetka. Slo-
gan poudarja pomen povezovanja in skupnega poslanstva
vseh, ki prispevamo k varnosti ljudi vseh starosti, od nov-
orojenckov dalje.

Nase drustvo na trznici ob svetovnem dnevu varnosti pacientov.

Dogodek je bil zasnovan kot trznica, kjer so se na
informativnih stojnicah predstavljala drustva bolnikov,
zdravstveni strokovnjaki in zastopnice pacientovih prav-

Meritev se je udelezilo veliko stevilo obiskovalcev,
tako pacientov kot tistih, ki so v bolnisnico prisli iz drugih
razlogov. To potrjuje, da se vedno ve¢ ljudi zaveda pom-
ena zgodnjega odkrivanja osteoporoze in skrbi za zdravje
kosti. Udelezenci so bili z izvedenimi meritvami in sveto-
vanjem zelo zadovoljni. Poleg meritve smo jim podali tudi
Stevilne koristne informacije o preprecevanju in zdravl-
jenju osteoporoze, o pomenu uravnotezene prehrane,
zdravega nacina zivljenja ter redne telesne dejavnosti, ki
pomembno prispeva k ohranjanju zdravja kosti.

Dotaknili pa smo se $e ene pomembne teme: pogosto
govorimo o zgodnjem odkrivanju, preventivi in gibanju,
kar je seveda klju¢no, a tudi po diagnozi zivljenje ne sme
obstati, tedaj se pravo delo $ele za¢ne. Nasa pobuda je bila,
da ne govorimo le o tem, kako zdraviti kosti, ampak tudi,
kako graditi zivljenje ob bolezni, kako lahko sodelujemo
drustva, strokovnjaki in lokalna skupnost, da preprecimo
osamljenost bolnikov, kako ljudem, ki se bojijo padcev,
povrniti zaupanje vase. Zato na svetovni dan osteoporoze
nismo postavili v ospredje le kosti, ampak celotno zgodbo
vsakega posameznika. Zavedamo se, da lahko samo skupaj
ustvarimo okolje, kjer se vsak pocuti viden in slian. In to
je tudi najboljsi recept za zdravje.

Zdenka Zupanc Zrinski,
Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje

ic. Nase drustvo se je z veseljem pridruzi-
lo enajstim sodelujo¢im. Prireditev je
potekala v glavni avli poliklinike Splos$ne
bolnisnice Celje, slavnostno sta jo otvori-
la direktor bolni$nice dr. Dragan Kovaci¢
in podzupanja Mestne obcine Celje Sasa
Kundih. Gospa Kundih se je ustavila tudi
pri nasi stojnici in z zanimanjem prisluh-
nila, kako si prizadevamo za kakovostno
Zivljenje bolnikov z osteoporozo. Vzdusje
je bilo prijetno, sprosceno in polno pozi-
tivne energije. Obiskovalci so se ustavljali
pri stojnicah, sprasevali, delili svoje izku$n-
je in prejeli Stevilne koristne informacije o
varnosti, zdravju in preventivi.

Z veseliem smo sprejeli povabi-
lo Splo$ne bolni$nice Celje za ponovno
srecanje ob svetovnem dnevu osteoporoze.
In smo znova delili znanje, izku$nje in nas-
mehe. Natanko na na$ svetovni dan smo
v avli bolnis$nice izvedli meritve mineralne
kostne gostote na petnici in z izra¢unom

FRAX ugotavljali ogroienost za zlome v Poleg preventivnih meritev so obiskovalci dobili Stevilne koristne informacije o preprecevanju in

naslednjih letih.

zdravljenju osteoporoze.
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Nova skupina telovadk je rojena

Ze dolgo smo ¢akali na ta dogodek, kot na rojstvo otroka
po devetih mesecih. In prisel je dan, ko smo lahko v Ob-
moc¢nem drustvu bolnikov z osteoporozo Celje sporocili,
da ustanavljamo Ze trinajsto telovadno skupino. Ponosni
smo, da se telovadnih vaj udelezuje prek 250 ¢lanic. Po
koroni smo nasli prostor v Zimskem kopalis¢u Golovec,
kjer nudijo res idealne pogoje za naso rekreacijo.

Cilj nase nove skupine je zagotoviti varno in ucinko-
vito okolje, kjer lahko ljudje z osteoporozo vadijo pod
strokovnim nadzorom. S tem se Zelimo izogniti morebit-
nim poskodbam, ki se lahko zgodijo pri napa¢nem izva-
janju vaj. Vadba temelji na posebej prilagojenih vajah, ki
krepijo misice, izbolj$ujejo ravnotezje, kar povecuje gos-
toto kosti.

Tak$na telovadna skupina nudi udelezencem pod-
poro in motivacijo. Pomembno je, da se zavedamo, da
osteoporoza ni le telesna, ampak tudi Custvena izkus$n-
ja. Telovadke si izmenjujejo izkusnje in sliSijo nasvete,
ki so jim v pomo¢ pri premagovanju izzivov Zivljenja z
osteoporozo. Posebej dragoceni so nasveti in priporocila
za pravilno izvedbo vaj, ki jih dajo strokovnjakinje, nase
fizioterapevtke.

Vadbeni program je zasnovan tako, da uposteva
stopnjo napredovanja bolezni in fizi¢no stanje telovadk.
S tem Zelimo zagotoviti, da so vsi udelezenci, ne glede
na svojo stopnjo osteoporoze, delezni primernih vaj, ki
prispevajo k njihovemu zdravju in dobremu pocutju. S sk-
upinsko vadbo se tudi zmanjsa obcutek osamljenosti, ki ga

lahko doZivljajo osebe z osteoporozo, saj je pogosto tezko
najti ljudi z enakimi izku$njami.

Ustanovitev taks$ne telovadne skupine je korak naprej
k izboljsanju kakovosti Zivljenja oseb z osteoporozo, saj
jim omogoca, da ohranijo telesno aktivnost in zdravje svo-
jih kosti, obenem pa jim pomaga pri obvladovanju bolezni
na dolgi rok. Z ustrezno telesno vadbo, rednim spremljan-
jem in strokovno podporo bo ta nova skupina zagotovo
prispevala k vecji kakovosti Zivljenja in vedji samozavesti
udelezencev.

Suzana Grobelnik,
Obmocno drustvo bolnikov osteoporoze Celje

Vadba, podpora in motivacija za trdnejsi jutri
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Ajmoht in nepozabni dnevi

Z Braca smo se vrnili s tezjimi kovcki, polnimi lepih spominov..

Clani in ¢lanice zagorskega drustva za preprecevanije oste-
oporoze smo tudi letos dokazali, da nas ne druzi le skrb za
zdravje, druZijo nas tudi prijateljstvo, veselje do gibanja in
Zelja po dozivetjih. Nase drustvo Steje Ze sto deset ¢lanov,
ki sodelujejo pri $tevilnih dejavnostih — od zdravstvenih
predavanj do vodene vadbe in pohodov po nasi okolici in
drugod, do kopalnih izletov ter tradicionalnih druzenj, kot
je praznovanje 8. marca, ki smo ga letos doziveli v Opatiji.

Posebej ponosne smo na sodelovanje na Ajmoht-
jadi v Zagorju ob Savi, ki poteka Ze peto leto zapored in
je postala eden najbolj prepoznavnih dogodkov v nasem
kraju. Organizirata jo Obc¢ina Zagorje ob Savi in Turis-
ti¢no drustvo dedisc¢ine in tradicije Podkum, poteka na
prostoru Pristan v Zagorju in vsako leto privabi stevilne
ekipe, obiskovalce ter ljubitelje domace kulinarike. Srce in
gonilna sila Ajmohtjade je ze od zacetka Marija Cop, ki s
svojo energijo, predanostjo in toplino skrbi, da vse poteka
kot po maslu, ali bolje re¢eno, kot po dobrem ajmohtu! Na
dogodku ekipe tekmujejo v ve¢ kategorijah:

+ klasi¢ni ajmoht, kjer Stejeta pristnost in domaci

okus,

« neklasi¢ni ajmoht, ki preseneti z inovativnostjo

in pogumnimi kombinacijami,

+ najlepse urejena stojnica in najbolj izvirna post-

rezba,

» najbolj simpati¢na ekipa, ki s svojo energijo in

nasmehi osvoji srca obiskovalcev in Zirije.

Nase c¢lanice se dogodka vedno lotijo z veliko vnemo,
ustvarjalnostjo in humorjem. Kuhamo, krasimo, pojemo,
se smejemo in vsako leto znova dokazujemo, da prijatel-
jstvo in dobra volja zacinita vsako jed. Letos se ponasamo
z osvojeno drugo nagrado, kar je $e en dokaz, da ima nas
ajmoht tisti pravi zagorski okus: preprost, topel in poln
srénosti.

Septembra smo se Ze tretji¢ odpravili na dopustovan-
je v slikoviti Supetar na Bracu. Ko sem zjutraj stopila v

avtobus, sem vedela, da nas Caka nekaj lepega. Saj poznate
tisti obcutek, ko ti Ze ob pogledu na znane obraze pos-
tane toplo pri srcu. Ze po prvih pozdravih in objemih
sem vedela, da bo nase dopustovanje na prelepem otoku
spet nekaj posebnega. Dopust je bil res preprosto cudovit.
Son¢ni dnevi, toplo morje, prijetna druzba in veceri ob
glasbi so poskrbeli za pravo morsko pravljico. Pa izletov ni
manjkalo! Povzpeli smo se na Vidovo goro, obiskali Zlatni
rat in Milno, spoznali izdelavo domacega mila, raziskali
kamnito vasico Skrip in ob¢udovali kapelico v Nerezi$¢u,
iz katere raste bor, cudezna lepota narave.

Ko smo se vracali domov, so bili nasi kovcki neko-
liko tezji, a ne le zaradi spominkov, predvsem zaradi lepih
spominov, smeha, pesmi in topline, ki jo da samo druZenje
s prijatelji. Ce kdo misli, da je nage drustvo le za razgiba-
vanje kosti, se moti. Pri nas se razgibavajo tudi srca!

Marta Marn,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi

Nase clanice se Ajmohtjade vedno lotijo z veliko vnemo, ustvarjalnostjo
in humorjem..
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Vsak korak steje

V Pomurskem osteoloskem drustvu Murska Sobota z vz-
trajnimi koraki hodimo k cilju - ohranjanju in krepitvi
zdravja nasih kosti. Pohodji, telovadba, plavanje in druzen-
je so v nasem letnem programu zapisani z rde¢imi ¢rka-
mi. Samostojno ali kot soorganizatorji se vkljucujemo v
obelezja svetovnih dnevov, katerih namen je spodbujan-
je ljudi k zdravemu zivljenjskemu slogu s poudarkom na
gibanju in zdravi prehrani. To so svetovni dnevi: svetovni
dan gibanja, svetovni dan hoje, svetovni dan hrane, teden
evropske mobilnosti ...

Tudi letos smo polletje zakljucili aktivno v ¢udovitem
okolju, obdanem s kro$njami dreves in $umenjem reke
Mure na Otoku ljubezni v 1zakovcih. Odpravili smo se na
pohod ob reki Muri. Toda pozor, to ni bil navaden pohod.
Da bi hitreje premagali razdaljo, smo med hojo plesali, peli
in telovadili. Zato je poskrbel nas ¢lan, upokojeni ucitelj
telovadbe. Na lastni kozi smo spoznali, kako je lahko tele-
sna dejavnost v vsakdanjem Zivljenju tudi antistresni de-
javnik. Bilo je res zabavno in ze smo bili na cilju, kjer sta
nas ¢akala zdrava enolon¢nica in na Otoku ljubezni tradi-
cionalni »pajani kruj«. Gre za preprost prigrizek, ki ga ses-
tavljajo tri sestavine: rzen kruh, zaseka in Cesen. Nekdaj je
bila to malica pastirjev med delovnim oddihom na prek-
murskih travnikih. Polni lepih vtisov in rahlo utrujeni smo
se razsli z Zeljo, da se ponovno sre¢amo.

Pa Se namig: ob telesni aktivnosti se pocutimo
sprosceni, zivahni, ker se spodbudi izlo¢anje endorfinov,
kemicnih snovi v mozganih, zaradi katerih se pocutimo
srecnejse, bolj umirjene in bistroumne. Torej bodimo tele-
sno dejavni vsak dan vsaj trideset minut. Naj ne bo izgov-
ora, saj nam po tem vsak dan ostane $e tiso¢ Stiristo deset
minut za druge aktivnosti.

Ema Mesaric,
Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota

Ob telesni aktivnosti se pocutimo sprosceni in Zivahni.

Pohodi, telovadba, plavanje in druzenje so v naSem letnem programu
zapisani z rdecimi ¢rkami.

Odpravili smo se na pohod ob reki Muri.
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Kar je lepo, vedno prehitro mine!

Jesen nikoli ne sprasuje, ali smo nanjo pripravljeni. Pre-
prosto pride. Drevesno listje se obarva v tople odtenke
zlata, brona in bakra in potem se v Selestenju poslavlja
od vej. Tako narava odstranjuje, kar ji ne koristi ve¢, in
se pripravlja na ponovni razcvet. Narava je lahko metafo-
ra nasega zivljenja. V tem jesenskem obdobju nas u¢i, da
se moramo tudi mi posloviti od starih vzorcev, navad in
odnosov, ki nas iz¢rpavajo.

Jesen je tudi Cas, ko se ¢lanice in ¢lani Drustva oste-
oporoze Trbovlje odpravimo na oddih, ki je v nasem pro-
gramu zabelezen kot »zimovanje«. Ze peto leto zapored
smo obiskali Zdravili§¢e Radenci. Oddih tam je zelo ak-
tiven, saj so vsak dan na programu sprehodi po prekmur-
skih ravnicah in zdraviliSkem parku. Imeli smo sreco, ker
so bili vsi dnevi son¢ni in nam je bil vitamin D kar po-
darjen. Blagodejni ucinki termalne vode v bazenu, pitje
mineralne vode in kulinari¢na razvajanja so nasa telesa
pripravljali na zimski ¢as, ko telo potrebuje ve¢ energije
in odpornosti.

Komaj se je tedenski oddih koncal, ze nas je cakal
poseben dogodek na isti lokaciji - obelezenje svetovne-
ga dneva osteoporoze. SreCanje vseh drustev Slovenije je
zdruzilo mnogo src. Bilo je zelo prijetno. Veliko je bilo
pristnih objemov, priloznosti za stisk rok in izmenjavo
koristnih informacij. Zadovoljstvo se je kazalo na nasme-
janih obrazih udelezencev. Gostitelji so poskrbeli za do-

Pomlad na morju

Tudi leto$nja $ola osteoporoze se je odvijala v Strunjanu.
To je tradicija, saj smo bili tam Ze sedemindvajseti¢. A
vsakic to $olo dozivimo drugace, za kar poskrbita hotelska
animatorka in nasa predsednica.

Ni bolj$ega od trenutka, ko konec maja stopi$ v mor-
je. To je znak, da je zima mimo. Voda skozi glezenj pote-
gne ven vso slabo voljo, ki se je nabrala v mrzlih mesecih.
Krik »U, kako je mrzlal« se sli$i iz blizine in tudi sama
sem ga izustila. Morje od nas ne zahteva ni¢, razen da se
mu prepustimo. Otroci ne razmisljajo o mrazu, prepus-
tijo se vodnim norcijam, skropijo na vse strani, mecejo
kamencke ... Prepustimo se jim tudi mi, eni v notranjem
bazenu, drugi na obali. Telo se v vodi sprosti, lahko samo
lebdis, plavas, vse je lazje kot na kopnem. Odriv vode z
rokami spro$cujoce deluje na telo, kot bi iz sebe odganjali
negativno energijo.

Jutranje morje je popolnost. Valovi ne hitijo nikamor
in vedno pridejo. Med dihalnimi vajami pod borovci za-
premo oc¢i, posluséamo $umenje morja in poskusamo odk-
lopiti vse misli. Mir moti le oglasanje galebov in $krzatov,
ki jih je prebudilo jutranje sonce.

brodoslico ze pred vhodom v dvorano. Program je bil tako
pester in prijeten, da smo skoraj pozabili na ¢as. Sede smo
se tudi razmigali in slisali koristne napotke, kako se lah-
ko kar sami doma raztezamo, krepimo svoj organizem in
poskrbimo za svojo hrbtenico.

Med druzenjem po prireditvi je bilo mnenje enotno:
»Kar je lepo, vedno prehitro minel«

Polni nepozabnih vtisov in hvalezni za vse doziveto
v Radencih smo stopili na avtobus in se sre¢no vrnili v
domaci kraj.

Mira Kerin,
Drustvo osteoporoze Trbovlje

Veliko smo naredili zase. Poslusali smo predavanje
$efa kuhinje o mediteranski prehrani, ki dobro deluje na
kosti. Pa predavanje ginekologa, kar se nam je prvotno
zdelo sme$no, a smo hitro ugotovili, da je pomembno za
vse dele telesa skrbeti tudi v zrelih letih. Do konca zivljenja
se u¢imo in medicina odkrije vedno kaj novega.

Teden je prehitro minil. Zauzili smo vse, kar nase telo
potrebuje za dobro delovanje. Najve¢ pa vitamina D3, saj
nas je vse dni grelo sonce. V Zelji, da ostanemo zdravi in v
dobri kondiciji ter da se vrnemo tudi drugo leto, smo obali
pomahali v slovo.

Mira Kerin,
Drustvo osteoporoze Trbovije
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Poletje v jeseni

Minilo je poletje, minil je september. Nauzili smo se son-
ca, morja, hribov, se odpoc¢ili in si nabrali novih mo¢i. Za
drugi oktober smo se v Obmoc¢nem drustvu bolnikov z
osteoporozo Celje odlo¢ili, da povabimo ¢lane in ¢lanice
na Sportne igre.

Dobili smo se na ¢udoviti lokaciji blizu Celja, na Jezer-
cu pri Smartnem v Rozni dolini. Po prijetnem sre¢anju in
klepetu smo pod vodstvom nasih dveh ¢lanic, Marinke
in Anice, razgibali telo. Sledile so razne igre, ki niso bile
pretezke, a nadvse zabavne: z usti je bilo treba postaviti
loncke v piramido, vtakniti zebelj v steklenico, prilepiti in
odlepiti sotekmovalko na stol in podobno. Tudi za miselne
igre je bilo poskrbljeno - v najkrajsem ¢asu sestaviti sliko
iz puzzlov.

Vse je skrbno spremljala komisija, ki ji je predsedova-
la Slavka. Pazljivo je nadzirala potek tekmovanj in belezila
rezultate. Za osvojena prva mesta smo podelili priznanja
in simboli¢ne nagrade. Tudi na porazenke nismo pozabi-

Skrajni Cas

li, njim so bile namenjene tolazilne nagrade. Tako je bilo
zadovoljstvo popolno. Po kosilu smo $e vsi navduseni
klepetali in sklenili, da bo tak dogodek postal nasa stalnica.

Suzana Grobelnik,
Obmocno drustvo bolnikov osteoporoze Celje

Miselni izziv: v najkrajSem casu sestaviti sliko iz puzzlov.

Son¢nice z Gorenjske, kar Sestinpetdeset nas je pripotovalo.

Tu, ob morju in v morju si nabiramo mo¢i.

Radost in veselje, sprejemanje aerosolov, krepitev telesa in duha.
Usta (pre)polna so dobrot, za katere nam ni treba ni¢ skrbeti.

Naj bo vsak trenutek izpopolnjen.

Ja, za to je treba poskrbeti, si vzeti Cas zase, sprejeti dane moznosti.

Ali ni Ze skrajni ¢as v teh nasih zrelih letih?

Naj nas ni¢ ne skrbi, saj za vzor skrbijo gospe v castitljivih 80. in 90. letih.

Se kmalu spet vidimo!

Erna Anderle,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Kranjéanke v Strunjanu

Gospa Marija, drobcena, a Se vedno pokonéna

Popoldne za zdravje

Nase drustvo je pred nekaj leti v iskanju ¢im tesnejsega
stika s $ir$o javnostjo uvedlo nov program Popoldne za
zdravje v krajevnih skupnostih. K sodelovanju smo priteg-
nili Centre za krepitev zdravja v ob¢inah Brezice, Krsko in
Sevnica, pri logistiki pa nam najveckrat pomagajo drustva
upokojencev, lokalna gasilska drustva, krajevne skupnosti
in $ole.

Tako sodelovanje je ne samo koristno, ampak tudi
prijetno. Doslej smo povsod doziveli ugoden odmev, pro-
gram prilagodimo okolju. Za ilustracijo navajamo vsebino
takega popoldneva v Kostanjevici na Krki, ki smo ga izvedli
septembra 2025:

+  Predstavitev programa Drustva za preprecevanje

osteoporoze Posavije, ki ga je izvedla predsednica
drustva Milena Jesenko.
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Predavanje Zdrav zivljenjski slog zavira razvoj
osteoporoze, predavateljici sta bili diplomirani
medicinski sestri Anja Sesko in Mateja Zupanc iz
Centra za krepitev zdravja ZD Krsko.

Pogovor na temo Kako se izogniti spletnim pre-
varam. O tem sta nas seznanila Kristjan Urek in
Drago Butara iz Policijske postaje Krsko.
Meritve krvnega tlaka je izvedel Center za krepi-
tev zdravja ZD Krsko.

Oceno ogroZenosti za osteoporozo z metodo
FRAX sta udelezenim predstavili Majda Piltaver
in Elica Krajnc, obe sta medicinski sestri in ¢lani-
ci nasega drustva.

Erika Bibic,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Elica Krajnc in Majda Piltaver pred ugotavljanjem ogrozenosti za osteoporozo z racunalnisko metodo FRAX
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Skrb zase in za druge

Poslanstvo nasih drustev je v skrbi zase in za druge. V pri-
hodnjih vrsticah vam Zelimo sporociti, kako so se priza-
devanja za ozave$canje o fizicnem in dusevnem zdravju
nasih ¢lanov dopolnila v zadnjem letu.

Na spletni strani drustva smo uvedli rubriko VIZITA,
v kateri so mese¢no objavljeni strokovni prispevki (vizit-
ke) s podrocja zdravstva. Zvesto jih pripravlja Sanda Cam-
polunghi, upokojena visja medicinska sestra in ¢lanica up-
ravnega odbora. Doslej jih je izslo Ze trinajst: prvih sedem
je posvecenih osteoporozi, druge obravnavajo odpornost
bakterij na antibiotike, tezave s kasljem, sréno popuscanje,
taréna (bioloska) zdravila in sladkorno bolezen. Preden so
bili prispevki objavljeni na spletni strani, so jih ¢lani prejeli
v branje po elektronski posti. Razveseljuje nas dejstvo, da
e-posto uspesno uporabljata dve tretjini clanstva. Izjemno
pohvalna je tudi zagnanost mnogih ¢lanic, saj Ze tretje leto
obiskujejo ra¢unalniski krozek, ki ga strokovno vodijo nasi
prostovoljci. Digitalna pismenost postaja vrlina!

Od Soce do Mure

Nase drustvo s posebno pozornostjo goji spoznavanje
usod in zivljenja primorskih rojakov in njihovih pred-
nikov, ki so jih zaznamovale neprijazne zgodovinske oko-
lis¢ine, vojne, razseljevanje, spremembe meja. Del druzin-
ske kronike vecdine Primorcev je tudi begunska kalvarija
prve svetovne vojne.

Ne dolgo tega smo iz spletnih objav izvedeli, da so
v Prekmurju naselja, nastala po prvi svetovni vojni, kjer
zivijo potomci primorskih beguncev. Od leta 2010 so or-
ganizirani v dru$tvu za ohranjanje tradicije Primorci in
Istrani v Prekmurju. Odlocitev, da jih obis¢emo, ni bila
tezka, ¢eprav smo se morali zapeljati na najsevernejsi in
hkrati najvzhodnejsi del Slovenije, v sam kljun slovenske
kokosi, tako reko¢ od Soc¢e do Mure.

Taksen je tudi naslov knjige, v kateri njen avtor Stan-
islav Bensa, sin matere s Krasa in oceta iz Brd ter glavni
promotor dejavnosti drustva, plete zgodbo o primorskih
beguncih v Prekmurju. Leta 1915 so bili odpeljani v avstri-
jska in ceska begunska tabori$¢a. Po koncu vojne se niso
vrnili na svoje domove, ki so bili poruseni v krvavih bojih
Soske fronte, leta 1920 so ostali na ozemlju drzave Itali-
je. 'V povojnem vradanju iz begunstva so nasli zatocisce
v Pomurju, v novonastali kraljevini SHS, v Strni$cu (da-
nasnje Kidri¢evo), izpraznjenem avstrijskem vojaskem
taboris¢u. Od tu so se naseljevali po Prekmurju, ki je po
Triatlonski pogodbi postalo del Slovenije. V zakup so do-
bili zemljo ob Ze obstojecih vaseh in naseljih, nastali pa
sta tudi dve novi vasi - Benica in Pince Marof. Naseli-

Meritve mineralne kostne gostote z izra¢unom
tveganja za zlome po modelu FRAX potekajo redno in
po ugodni ceni pri zdravniku Ivanu Lebanu, specialistu
radiologije v Novi Gorici. Donacijo, ki smo jo prejeli za
odkrivanje osteoporoze, namenjamo nasim ¢lanicam za
znizanje stroskov te preiskave.

Veliko nasih ¢lanov in drugih obcanov se je udelezi-
lo strokovnih predavanj o melanomu, srénem popuscan-
ju in raku prostate ter secil. Iskreno smo hvalezni vsem
zdravnikom, ki so nam prostovoljno posredovali svoje
znanje in izkusnje.

V drustvu vedno skrbimo za organizacijo $tevilnih in
raznovrstnih dejavnosti in s tem pripomoremo k ohran-
janju kakovosti zivljenja nasih ¢lanov tudi v poznejsih le-
tih.

Zdravka Kante,
Gorisko drustvo za osteoporozo

Stanislav Bensa, sin matere s Krasa in oceta iz Brd, je velik poznavalec
zgodb o primorskih beguncih v Prekmuriju.
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Pot nas je vodila od Soce do Mure.

li so poplavna obmodja, ki jih domacini niso marali, pa
tudi njih niso radi sprejemali. Benico so postavili kot
barakarsko naselje. V njej se je do konca leta 1922 nase-
lilo 32 druzin beguncev z Goriskega in Krasa, ki so prej
bivali v Strni$¢u. Kasneje je nastalo naselje Pince Marof.
Tu naseljeni Primorci so prihajali iz Goriskih Brd, Istrani
pa iz okolice Pazina. Obe naselji danes sestavljata krajevno
skupnost Pince Marof — Benica, ki je poleg Hotize edino
obmodje v lendavski ob¢ini, izvzeto iz dvojezi¢nosti.
Gospod Stanislav Bensa je bil na$ gostitelj tudi v kraju
Pince Marof. Pri¢akal nas je ob muzejsko urejeni baraki, v
kateri so fotografije, dokumenti in predmeti, ki pri¢ajo o
Zivljenju primorskih naseljencev. Njegova pripoved je za-
objela njihovo dolgo in bolec¢o kalvarijo, vztrajnost, delav-
nost in znanje, katerega pomembnosti so se zavedali, saj
so eno od barak takoj namenili $oli, in to osemletni. Nji-
hovo bivanje je bilo huda bitka z naravo, poplavami, mra-
zom in boleznimi. A fotografije pricajo tudi o razgibanem
kulturnem in druzabnem zivljenju. Internacija v taborisce
vseh slovenskih naseljencev leta 1942 je bila hud udarec
za skupnost. A preziveli so se vrnili in obnovili izropane

domove. Danes tu biva le $e trideset odstotkov potomcev
prvotnih naseljencev. Gospod Bensa ni mogel skriti gren-
kega zavedanja, da so kljub dolgoletni prisotnosti $e vedno
tujci. Zato so tudi ustanovili drustvo, da so lahko uresnicili
zastavljene cilje za ohranjanje svoje identitete. Drustvo so
predstavili v Gorici in si ogledali kraje, od koder so bili
njihovi predniki. Izreden prispevek k poznavanju zivljenja
prednikov in potomcev so knjige, ki jih je v zadnjih desetih
letih napisal gospod Stanislav Bensa: Od Soc¢e do Mure,
Usode nasih dni, Benica - novi dom, Nikjer doma. Nekaj
smo jih tudi kupili. Skupaj z nasim gostiteljem in njegovi-
mi sodelavci smo se zadrzali v prijetnem pogovoru na ure-
jenem prostoru pred muzejsko barako.

Potovanje smo zaokrozili z obiskom $e nekaterih
prekmurskih krajev, si ogledali njihove posebnosti in se
srecali s tamkaj zive¢imi domacini, tako v Lendavi, Mali
Polani, Lipovcih in Odrancih.

Milojka Pirc,
Gorisko drustvo za osteoporozo Nova Gorica

Gostitelj nam je v priloznostnem muzeju pokazal fotografije, dokumente in predmete, ki pricajo o Zivljenju primorskih naseljencev.
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Medgeneracijsko sozitje

V sodobni druzbi, v kateri se vse vrti okrog hiten-
ja in ucinkovitosti in v kateri tehnologija vse bolj
oblikuje nase odnose, se pomen medgeneracijske-
ga sozitja pogosto znajde v ozadju. Kljub temu pa
prav povezanost med mladimi in starej$imi ostaja
temelj zdrave, solidarne in povezane skupnosti.
Medgeneracijsko sozitje pomeni medsebojno
spostovanje, sodelovanje ter izmenjavo znanja, iz-
kus$enj in vrednot med razlicnimi starostnimi sk-
upinami. Mlajsi se od starejsih lahko ucijo zivljen-
jske modrosti, potrpezljivosti in tradicije, starejsi
pa od mladih pridobijo energijo, nove poglede in
znanja, ki jih prinasa sodoben svet. V casu, ko so

Mladost in modrost

Sedi na klopci pred hi$o in ¢aka vnuka. Ob sredah, ko ima-
jo njegovi starsi podaljsano sluzbo, pride na kosilo. Kosilo
je pripravljeno, tu pred hiso se ji zdaj v misli rine nesteto
spominov, nekateri lepi, drugi kot torba, polna kamenja.

Po ulici prihaja njen najstarejsi vnuk. Vidi ga, kako
poskakuje po plo¢niku, okoli vratu mu bingljajo slusalke,
¢ez ramo nosi kitaro. Objame jo, prisede, potem pa $e ved-
no nasmejan rece: »Nekam zamisljena si mi, babi.«

»Ni¢ ve¢, zdaj se bom s tabo smejala. Kako je bilo v
$oli?«

»Eh, ta gimnazija je brez veze! Saj so$olci so v redu,
le tisto, kar se moramo uciti, je Cisto brez veze, Cesar ne
bom nikoli potreboval. Kar me zanima, itak najdem na
ChatGPT!«

»Glej, saj ¢isto brez veze pa ni. Sola ti ne dela prob-
lemov, jeseni gres na faks. Kam se bo$ pa vpisal?«

»Na biologijo. A star$a $e ne vesta. Oce hoce, da grem
na pravo, ampak to ni zame.«

»Kar vztrajaj, ne daj se! Ce kaj vem, vem, da je treba
pri svojih sanjah vztrajati. Ce bi sama imela $e enkrat os-
emnajst let, bi gotovo $la studirat knjizevnost. A ko sem
doma povedala, kaj zelim, so zagnali vik in krik, da kaj spet
“afne guncam’, da od pisanja knjig ni ni¢, da moram Ze
kaj takega poceti, da bo kaksen denar. In tako sem se vse
zivljenje ubadala s $tevilkami, za pisanje pa ni bilo Casa.«

»Kako si pa vedela, kaj Zeli§?«

»Saj nisem ravno vedela, bolj cutila sem in narobe je
bilo, ker sem poslusala druge. Drugi ne vedo, kaj je tvoja
sreca, vsak le sam zase ve, kaj cuti,« modruje.

»Potem pravis, naj vztrajam pri biologiji?«

»Seveda, ima$ pogum, ki ga jaz nisem imela, samo
naprej pojdil«

stiki med generacijami pogosto pretrgani, je Se to-
liko pomembneje, da se zavedamo, kako dragoce-
no je ohranjati in krepiti vezi med njimi.

Ob branju naslednjih vrstic in prispevkov, ki
so na to temo prispeli v nase urednistvo, smo pre-
pric¢ani, da vse $e ni zamujeno in da Se obstajajo
babice in dedki ter vnukinje in vnuki, ki jim med-
generacijsko sozitje ni le oddaljen ideal ampak del
vsakdanjega sobivanja.

Zelimo vam prijetno branje.
Urednistvo Soncnice

Starost ni senca mladosti, ampak svetloba izkusen;. Foto: Freepik

»O, babi, kako me ti vedno pomiri$! Lac¢en sem, got-
ovo si spet kaj dobrega skuhala?«

Sedita za mizo in uzivata v hrani, po sladici se ozre na
telefon: »Kaj nisi rekel, da lahko na “Cetdzipiti” izvem vse,
kar me zanima? Kaj je to? Tudi meni bi prav prisel kaksen
kuharski recept!«

»Jaaa, seveeeda, glej, to je umetna inteligenca, vse ve.
Na vse, kar vprasas, ti prav prijazno odgovori. Daj telefon,
ti bom namestil ikono, pa bo$ videla, kako enostavno jel«

Babi pospravlja z mize, on nekaj tipka po njenem tele-
fonu.

»Evo,« rece, »tukaj odpres ikono, zdaj pa vprasaj, kar
hoces, bos takoj dobila odgovor.«

»Ja, potem pa naj ta umetna inteligenca napise kaks-
no lepo misel o staranju.«

In Ze je poln ekran lepih misli: »Starost ni senca
mladosti, ampak svetloba izkusenj. Staranje je kot knjiga,
gube so strani, polne zgodb in spominov ...«

»Kaj pa misel o mladosti,« rece in ze bereta: »Mladost
je Cas, ko je vse mogoce.«

Vsedji je, klika po telefonu, bere odgovore, zelo je na-
vdus$ena. »Tole se bom igrala zvecer. Preden gre$, mi zai-
graj Se kaj na kitaro.«

»Evo, evo, Ze igram, a Ze spet tisto tvojo?« In zamrm-
ra mu refren »Enkrat pa vse miiine ...«, iz pesmi, ki jo je
v obdobju zlate slovenske popevke prepevala njena so$ol-
ka Tatjana Gros. Mladenic¢ igra, z glavo kima, z nogo si
daje takt, zamaknjena ga gleda, zraven komaj slisno poje,
glasno ne upa, njen hripav in pocen glas bi unicil prelepo
melodijo.

Odlozi kitaro, ves navdusen govori o bliznjem matur-
antskem plesu, da bo povabljena, da bo tudi z njo zaplesal.
»Potrenirajva zdajle malo!« rece, navije radio Veseljak in
Ze jo vrti v ritmu polke, nato $e v ritmu valcka, ker »pol-

kanja« - tako onrece - ne zmore vec.

Potem znova govori o svojih nacrtih, o glasbi, pa da
bo biolog raziskovalec, da bo raziskoval in popisal vse
ptice sveta, da jih bo obrockal, da ima prijatelje biologe po
vsem svetu. Rada ga poslusa, saj kar kipi od idej in energi-
je, ob njem se $e sama naleze navdusenja in znova verjame
v prijazen svet za mlade in stare.

»Vztrajaj pri svojih sanjah! Naredi svoj korak in po-
tem naslednjega in spet naslednjega. Vsak korak bo daljsi
in ti bo$ blize cilju« ga spet bodri. In potiho, bolj sebi kot
njemu, modruje: »Ne morem ti dati modrosti, kakor tudi
ti ne more$ meni dati mladosti, lahko pa si izmenjava mis-
li. Hvala, ker si mi danes zaupal svoje Zelje in nacrte, jaz pa
sem s tabo delila nekaj svojih izkuenj in modrosti.«

»Sem vedel, da se nate lahko zanesem. Hvala, babi.«

Zavije mu potico, ga pospremi pred hi$o, nato obsedi
na klopci, kar naenkrat je tista torba s kamenjem izginila,
oba pa sta bogatejsa: vnuk za malo modrosti in babi za
hipec mladosti.

Marinka Marija Miklic,
Drustvo za osteoporozo Dolenjske
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Bodimo povezani

Zivimo hitro, prehitro, ne glede na starostno obdobje,
in zalostno je, da postajajo medsebojni odnosi vse bolj
povrsinski. Stara generacija je polna modrosti in zavedan-
ja, da je zivljenje kot trenutek, ki ga je vredno uziti. Nova,
mlajsa, pa navdusujoce hrepeni po vedno novih dosezkih
in priloznostih.

Ko sem bila osnovnos$olka in je zmanjkalo elektrike,
smo to mirno sprejeli in se ob svec¢i pogovarjali, igrali
karte in pocakali, da se lu¢ vrne. Taksni trenutki so sedaj
redki. Zdi se mi pomembno, da so med mladimi in starimi
stkane vezi, saj se tako u¢imo drug od drugega.

Imam mamo, ki je v 93. letu, 28 let je starejsa od
mene. Sva dve razli¢ni generaciji. V otrostvu je tri leta
prezZivela v taboriscu, kar jo je utrdilo, njen pogled na zivl-
jenje je bil vedno drugacen, pozitivno naravnan. Se danes
je hvalezna za vsako jutro, ko se prebudi in v miru zacne
nov dan. Staranja se nikoli ni bala, zelo je motivirana, da

bi ta proces upocasnila. Pred dvema letoma so ji odkrili
osteoporozo. Ni se prestrasila. Jemlje predpisano terapijo
in zeli, da se stanje ne poslabsa, zato vsak dan prehodi dva
kilometra.

V vsakdanjih opravilih ji nudim pomoc¢ in podpo-
ro, zato ne Cuti osamljenosti in izkljucenosti. Menim, da
spo$tovanje med generacijami v druzbi in tudi znotraj
druzine prinasa bolj kvalitetno Zivljenje in zagotavlja
starej$im obcutek varnosti. Medgeneracijsko sodelovan-
je je koristno, starej$i na mlajSe prenasajo izku$nje in
modrosti zivljenja, mlaj$i pa prispevajo svezo energijo in
nove vescine. Medsebojna pomo¢ izboljsuje sporazume-
vanje, povecuje samopodobo in krepi telesno in dusevno
zdravje. Torej ostanimo povezani!

Mira Kerin,
Drustvo osteoporoze Trbovije

Medgeneracijska telovadba

Malo starejsi se prav radi jezimo, kako nevzgojena je danes
mladina. Le kaj delajo vzgojitelji in ucitelji, da je taka? Joj,
joj! Le redko kdaj se vprasamo: »Kaj smo pa mi storili, da
bo stanje boljse?«

Nasa telovadna skupina se trudi za sodelovanje z otro-
ki prvega razreda osnovne $ole. Povabimo jih na jutranjo
telovadbo in uciteljice se z veseljem odzovejo. U¢no uro
razdelimo na dva dela, v prvem mi vodimo telovadbo, v
drugem pa nas oni povabijo na svoje igre, npr. »Kdo se boji
¢rnega moza?«. Ob tem se ¢udijo, le kako mi stari zmore-
mo vso to vadbo.

Otroci s seboj prinesejo mladostno razigranost, ra-
dovednost in tudi nekaj priboljskov, ki so jih pripravili za
nas. Povabili so nas Ze na svoj pohod skupaj s starsi, dedki
in babicami. Vabilu smo se z veseljem odzvali. Ob novem
letu so nas presenetili z unikatnimi cestitkami, ki so jih
ob pomodi uditeljev izdelali sami. Tudi ta teden se bomo
ponovno srecali na jutranji telovadbi. Zopet nam bodo

Tudi starejsi se moramo potruditi, da smo zgled otrokom.

prinesli mladostno razigranost, ¢eprav jesensko hladno
vreme ze kaze svoje zobe.

Pred leti sem se udelezil podobne akcije v Ljublja-
ni, ki jo je organizirala Osnovna $ola Siska. Za otroke
prvih razredov so pripravili pohod na Roznik, kjer smo
skupaj spoznavali jesensko naravo in bogastvo gozda.
Takrat sem bil dedek kar $irim otrokom, ker se vsi stari
star$i pa¢ niso mogli udeleziti dogodka. Seznanil sem jih
z uzitnimi gobami, ki sem jih poznal, ugotavljali smo, ka-
teremu drevesu pripada odpadli list, ali je kostanj uziten
in podobno. Se sedaj mi ti lepi spomini grejejo srce. Zato
se moramo tudi starejsi potruditi, da otrokom z zgledom
privzgojimo ljubezen do narave in zivali, da jih spodbudi-
mo k spostovanju vseh ljudi, od otrok do starejsih, pa bo
tudi mladina bolj$a, vsaj tako mislim.

Miroslav RazZman,
Drustvo bolnikov z osteoporozo Jesenice

Se so ljudje. Zato sem ¢&lovek (R. Ker$evan)

Mihaela. Dva dni pred nekdanjim dnevom mladosti leta
2024 mi je ustvarila najlepsi trenutek mojega ostarelega
zivljenja. Na prireditvi mi je potisnila v narocje Mrezo
zivljenja, mojo zbirko pesmi. Priprava na tako velik do-
godek meni ni bila znana. Mihaela je s svojimi pomoc¢ni-
cami uspela. Ganjena, sre¢na, hvaleZzna sem stiskala kn-
jiZico, da je soncnica na ovitku skoraj ozivela. Tudi moja
vnukinja Sarah je bila zraven. Pa sem vprasala: »Vas ni
bilo ni¢ strah, da bi me kap?« Odgovor je bil hiter, iskriv:
»Ce bi te pa v tem trenutku kap, bi se poslovila sre¢na.«

Jozi. Moja ucenka, velika, mlada prijateljica, ki mi
zna pripraviti prijazne trenutke. Povabi me na sprehod
po gozdu. Morda pa raste kje kaksen jurcek za naju? Tu
in tam sva postorili kako malenkost v njenem vinogradu,
nahranila sem svojo nostalgijo po svojem. Zdaj greva sk-
upaj po sveze ribe, da si pripraviva sobotno kosilo. Zelo,
zelo prijetno! Napolni mi dus$o in telo. Uzivam in hvalez-
na sem ji.

Anica. Moja dolgoletna prijateljica. Zacuti mojo
stisko, priskoc¢i na pomoc¢. Ni je treba prositi. Veliko
uslugo mi naredi, ko me pelje k zdravniku in spremlja do
ambulante, da se ne izgubim med hodniki in mnogimi
stopnicami.

Evelina. Popelje me v svet domisljije, v lepe koticke
narave blizu in malo dlje. Nahranim si duso. Ob njej na-
jdem mir.

Ivica. Kot dobra vila z Gorjancev je. Nasmejana,
vedra, polna energije. Njena spodbudna naravnanost da
smisel mojemu zivljenju. Vsak pogovor podpre z zanimi-
vo mislijo. Ob¢udujem jo.

Stane. Pozdravi me osivel moz, ob njem otrok.
»Kako ste, tovarisica?« Vem, da je moj ucenec, ker sem
zanj $e vedno »tovarisica«. Le ime mi mora povedati in
v kateri klopi je sedel. Kak$no prijetno srec¢anje z njim
in nestetimi, ki se me po tolikem casu $e spomnijo, mi
namenijo lepo besedo!

Sarah. Moja vnukinja. Vsak vecer: »Nocka!« Pogos-
to me poklice, obisce, kadar le more priti iz Ljubljane.
Edina, ki je ostala z menoj od bliznjih: star$ev, treh bra-
tov, sestre, moza, sina, ki so odsli za vedno.

Marjana, Marija, Milena, Cvetka ... In sosed Joze.
On pac vedno vidi sam, kje in pri ¢em je treba pomagati.
Takega soseda nima vsak!

Vsi omenjeni so mlajsi od mene, nekateri polovico
mlajsi, nekaterim bi bila lahko prababica. Vse te vezi z
ljudmi, ki jim je mar zame, dajejo smisel mojemu Zivljen-
ju. Rada jih imam in ¢utim, da imajo tudi oni mene radi.
Hvala jim, iz srca.

Stanka Pucko,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje

Foto: Freepik
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Razlike v letih nas bogatijo

Razlike v letih nas ni¢ ne motijo.

V roke vzamem casopis, na naslovni strani glavna novi-
ca dogodek, namenjen medgeneracijskemu sodelovanju.
Prva misel: medgeneracijsko sodelovanje je bilo nekoc
samoumevno, nih¢e ni o tem razpravljal, le Zivelo je v
druzinah, vaskih skupnostih, krajevnih skupnostih, de-
lovnih kolektivih, drustvih, organizacijah. Generacije je
povezovalo delo, ki ga je bilo treba opraviti, in vsaka roka
je bila dobrodosla. Kaj pa danes?

Danes se dela drugace, Zivljenje se je v marsicem
spremenilo, tudi obdobje covida je pustilo posledice. Ljud-
je pa smo socialna bitja, potrebujemo drug drugega, radi
se druzimo, zato so razli¢ne prireditve dobrodosle in do-
bro obiskane.

Kaj pa dejavnosti, ki potekajo iz tedna v teden skozi
vse leto? Nameni so razli¢ni: izobrazujejo, vzgajajo in
povezujejo generacije vseh starosti. To so predvsem drust-
va, vsa mnozica njih — od gasilcev do pihalnih orkestrov,
od kulturnih do $portnih. Nekje v tej pahljaci je tudi nase
drustvo z zdravstvenega podroc¢ja. Tudi mi lahko govo-
rimo o medgeneracijskem sodelovanju. U¢imo se drug
od drugega, se izobrazujemo, $irimo svoja obzorja. Bolj
ko se staramo, bolj se veselimo mlajsih upokojenk, ki se
nam pridruzijo ali zaradi diagnosticirane osteoporoze ali
le zato, da bi utrjevale nacin zdravega zivljenja. Za drustvo

so prava osvezitev. Redno in rade se druzimo, mlajse si
zelijo nasih izkuSenj o dejavnostih drustva, boleznih ali o
kuhanju tradicionalnih jedi, starej$e pa smo vesele novo-
sti, ki jih one pobirajo na internetu.

Razlike v letih nas ni¢ ne motijo. V pohodniski sku-
pini, v kateri so v¢lanjene gospe iz Kostanjevice in Sent-
jerneja, je starostna razlika kar 30 let. Nasa Mal¢i Jordan
jih Steje 92. Z nami na pohode res ne more ve¢, na malico
ob zakljucku pa rada pride, vedno lepo urejena, vedra, nas-
mejana. Od nje smo se marsicesa naucile in nam je svetel
vzor, kako je treba leta vzeti v zakup in se zivljenja veseliti.
Avta si ne upa vec voziti, Ceprav ji voznisko dovoljenje e
velja, zato se zapelje po njo vedno ena mlajsih ¢lanic. Je to
tisto pravo medgeneracijsko sodelovanje? Je, in na to smo
ponosne.

Mimica Jordan,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Drobci s poti po Japonski

Potovati v starejsih letih in z osteoporozo je za marsikoga
podvig, potovati v ¢ezoceanske kraje je velik podvig. »Kjer
je volja, tam je pot.« Ta rek me spremlja od mladih let.
Tako se je seznamu dezel z razli¢nih koncev sveta pred
nedavnim pridruzila $e ena, daljna, o kateri sem sanjala
leta, a se mi je vedno nekako izmaknila, dokler me ni pred
nedavnim EMSO opomnil, da je moj ¢as omejen in se je
treba podvizati. Pa sem se.

»Ali zmorete hitre premike po postajah?«
Vprasanje iz potovalne agencije mi je zvenelo ¢udno. A
samo do prve voznje z vlakom na relaciji letalis¢e Narita
— Tokio. Japonski vlak ne zamuja in ne ¢aka zamudnika.
Ce nisi dovolj uren, se lahko skupina odpelje brez tebe,
ti pa, ki ne zna$ ne japonsko ne anglesko ... Naslednjih
enajst dni je samo potrjevalo, kar sem sicer Ze slisala in
tudi prebrala: prisla sem v deZelo visoke tehnologije, reda,
natanc¢nosti, spostovanja tradicionalnih druzbenih vred-
not, dolgozivosti, bogate kulture, samurajev, Sogunov in
kamikaz, skratka bogastva tisoc¢letne zgodovine. Njene
vojske so skozi Cas prizadejale neskon¢no gorje narodom
na azijski celini in tam okoli, a je tudi sama dozivela doslej
najhujso vojasko preizku$njo: atomski bombi nad Hirosi-
mo in Nagasakijem.

Ta daljna »dezela vzhajajoCega sonca« je velika za 19
Slovenij in ima 62-krat ve¢ prebivalcev, 125,5 milijona.
Sestavlja jo kakih 7000 otokov, med vecjimi so Hokaido,
Honsuy, Sikoku in Kjusu. Nas je pot vodila po Hon3uju,
od Tokia do Hiro$ime, od simboli¢nih Hacika do Sadako.
Zanimivosti in vtisov je za zajetne strani, v Soncnici pa
prostora le za bezen prelet nekaterih.

3776 m visoka gora Fudzi pomeni Japoncem to, kar nam Triglav.

Z vlakom sinkansenom 300 km na uro.

Ne bodi nadloga!

Osnovno pravilo obiskovalca katerekoli dezele je, da
spo$tuje obicaje tamkaj$njih ljudi. Tudi nas je vodnik
poucil, kaj se spodobi, da ne bomo videti kot neotesani
gostje. Glede na silno gostoto ljudi je upostevanje pravil
obnasanja pravzaprav nuja. Osnovno nacelo bontona
je: NE BITI NADLOGA! Zato se hodi dosledno po levi
strani, v metroju se ne govori, otroci na igris¢u ne kricijo,
pric¢akuje se, da bo mlajsi poskrbel za starejsega, moski za
druzino. Nevljudno je jesti na ulici in bog ne daj kaditi —
kaditi je prepovedano tudi na prostem. Ob mizah ne kiha-
mo in si ne briSemo nosu, za to je stranisce. Jedilne palcke
se spostljivo poloZzijo na poseben podstavek. Srkanje juhe
je znak priznanja, da je hrana resni¢no dobra, vendar ne
kaze pretiravati! Napitnine niso primerne, so zalitev. Prik-
lon je v kotu 15-70 stopinj, odvisno od stanu osebe, roke
so vedno ob telesu, ne s sklenjenimi dlanmi pod prsmi kot
v Indiji. Sezuvanje vedno in povsod ... In Se dve opazni
razliki: japonska druzba je izredno skupnostno usmerje-
na, zato je ob vsakem uspehu na prvem mestu MI, potem
FIRMA, SEF in na koncu JAZ. Nadin Zivljenja je podrejen
delu in redu. Japonci so deloholiki, njihov nacin Zivljenja
je strog.

Tokio in kuza Haciko

Japonska, ki ima do 108 aktivnih ognjenikov, vsako leto
do 1500 potresov in obcasne cunamije, gradi svoja mes-
ta v neznanske visine, tako ima Tokio drugi najvisji stolp
na svetu, Skytree — 634 m. To obsezno metropolitans-
ko obmo¢je s skoraj 40 milijoni ljudmi je z njegove raz-
gledne plosc¢adi videti ponoci kot eno samo morje luci.
najvedjim pretokom, ko naenkrat preplavi prehod tudi po
3000 ljudi hkrati. Slovi $e po eni znamenitosti: spomeniku
kuzku Haciku in zvestobi. Haciko se je $e celih devet let po
smrti svojega gospodarja vsak dan to¢no ob 16. uri vracal
na postajo Sibuja v upanju, da ga bo zagledal med mnozi-
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co. Ljudje, ki so vedeli za kuzkovo izjemno vdanost, so mu
nosili priboljske. Po zaslugi nekega ¢lanka je Haciko leta
1933 postal prava senzacija in simbol zvestobe.

Gneca neboti¢nikov v poslovni Cetrt Ginza spomni
na svetovno znane firme, kot so Nissan, Sony, Mitsubishi,

Popotnica Milena in gora Fudzi v ozadju.

Panasonic, Lexus, Subaru, Nintendo, Bridgestone, Maz-
da, Suzuki ... Tu je zelo cenjena tokijska univerza Todai,
ki velja za najprestiznej$o v Aziji. Naucili smo se prip-
raviti nacionalno jed susi, od dale¢ slutili cesarsko palaco,
prispevali k ve¢ kot trideset milijonskemu vsakoletnemu
obisku tokijskega najstarejsega budisticnega templja Sen-
so-ji ... Vse oglede smo opravili pes, vedje razdalje pa
prevozili z javnim prometom (metro, tramvaj, avtobus,
taksi), za katerega velja enotna vozovnica.

Kjoto — mesto gejs
Kjota ne more$ in ne sme$ obiti. Je kulturnozgodovinska
zibelka drzave, ve¢ kot tiso¢ let njena prestolnica, mesto
gej$, zlatih templjev, vrtov, bambusovih nasadov. Tu smo
se poucili o $intoizmu, verovanju v duhove - kamije, nad-
naravna bitja, ki se skrivajo v drevesih, gorah, slapovih,
vetru, streli, povsod. Na gori Inari je eno najpomembne-
jsih sintoisti¢nih svetis¢, Fushimi Inari. Posveceno je bo-
ginji riza, sakeja in blaginje. Na $tiri kilometre dolgi poti
do vrha gore obiskovalce navdusi 11.000 cinobrastih vrat
- torijev. Po pripadnosti posameznim verstvom je na Ja-
ponskem 56 % Sintoistov, 35 % budistov, 2 % kristjanov
in 7 % ateistov. Univerza Kjodai, ustanovljena leta 1897
kot Imperialna univerza, se po ugledu kosa s tokijsko.
Posebna zgodba v Kjotu so gejse. Seveda je nasa
predstava o njih najveckrat zgre$ena. To nikakor niso
prodajalke ljubezni, so Zenske umetnosti, zelo izobrazene
in spostovane. Gej$a mora obvladati petje, ples, slikarst-

Senso-ji je najstare;jsi budisticni tempelj v Tokiu.

Na tecaju priprave susija smo bili uspesni!

vo, kaligrafijo, obred pitja ¢aja in tocenja alkohola, znati
mora igrati nekaj glasbil, biti mora seznanjena z aktual-
nimi druzbenimi dogodki. Kdor Zeli ve¢ izvedeti o $olan-
ju, delu in Zivljenju gej$, mu priporo¢am v branje avtobi-
ografijo Jaz, gejsa, ki jo je napisala Mineko Iwasaki, ena
najbolj znanih gej$ na Japonskem. Fotografirati v ulici gej$
ni dovoljeno.

Nara in Osaka

Nara je rojstni kraj japonske civilizacije in do leta 794
prestolnica in mesto budisti¢nih templjev. Bogati pokro-
vitelji so podprli gradnjo templja Todai-ji, kjer hranijo v
Veliki dvorani najvecji bronasti kip Bude na svetu, saj je
visok petnajst metrov, obraz meri nekaj cez pet metrov,
nos pol metra, dlan je velika kot ¢lovek. Tempelj sluzi tudi
kot japonski sedez budisti¢cne $ole Kegon. Po osrednjem
parku iz 14. stoletja, ki zavzema 502 hektarjev, se prosto
sprehaja vec¢ kot 1200 srn.

Osaka je najbolj multikulturno in svetovljansko
mesto v drzavi. Neko¢ je bila center trgovanja z rizem,
danes je kot tretje najvecje mesto na Japonskem tudi eno
najpomembnejsih pristanis¢, finan¢na metropola, sedez
mednarodnih elektronskih korporacij, tu so mednarod-
na raziskovalna in razvojna sredi$ca z veliko univerzami.
Mesto slovi po kulinariki, od zgodovinskih znamenitos-
ti pa predvsem po gradu Osaka-jo. Leta 2014 so zgradili
tristo metrov visok Abeno Harukas, najvisji neboti¢nik na
Japonskem.

Ja, kulinarika! Osnova japonske prehrane sta riz in
juha ramen z rezanci in dodatki iz rib, zelenjave in tofu-
ja. Najbolj znana jed je susi. Sestavljen je iz posebne vrste
riza, ribjega ali zelenjavnega nadeva ter ovitka iz alg nori.
Na Zzaru pecen mariniran pi$¢anec se imenuje yakitori,
riz z nalozenimi prilogami iz mesa in zelenjave donburi,
sa$imi pa je jed iz morskih sadezev. Japonci so tudi dobri
pivci. Cislan je zeleni ¢aj macha, znamenit je sake, tj. fer-
mentirana pijaca iz riza z dodatkom slada, kvasa in vode.
Imajo tudi svoje vino.
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Hirosima s Spominskim parkom

Med nami je bilo ¢utiti posebno vznemirjenje, ko se je vlak
blizal Hiro$imi, mestu, kjer je v trenutku eksplozije atom-
ske bombe 6. avgusta 1945 umrlo priblizno 90.000 ljudi,
$e 50.000 kasneje zaradi sevanja in drugih posledic. Danes
je to moderno mesto s Spominskim parkom in muze-
jem, kjer se vsako leto milijoni obiskovalcev v spostljivi
tisini sprehodijo mimo ostankov in slikovnega gradiva o
tej tragediji. V parku je spomenik deklici Sadako in vsem
otrokom, Zrtvam vojn. Njene bitke z levkemijo niso resili
origami Zerjavi, Ceprav jih je naredila vec¢ kot tiso¢, saj je
verjela obetom legende. Skupine $olarjev ji e vedno pri-
nasajo Zerjave, vitrine ob spomeniku so jih polne, ampak
... Ampak otroci v $tevilnih vojnah in spopadih po svetu
$e vedno umirajo. Cloveskost kot da za vedno izumira.

Solarji prinasajo Sadako in vsem otrokom — Zrtvam vojn nanizane
origami Zerjave.

Ni¢ ne bom pisala o Takajami in vasi Shiragawa-go,
ki je pod Unescovo zas¢ito, ni¢ o japonskih Alpah in na-
cionalnih parkih, o gospodarstvu, $olstvu, zdravstvu, so-
ciali, demografiji. In tudi ni¢ o trenutno najbolj branem
in prevajanem piscu Harukiju Murakamiju pa o smucarki
Sari Takanasi, skakalni legendi Noriakiju Kasaju ... O $e
marsi¢em bi bilo kaj povedati, ¢eprav smo v kratkem c¢asu
samo pokukali v samurajski duh in zahteve sodobne ja-
ponske druzbe. In si zapomnili pregovor:

»Kdor se smehlja, namesto da bi besnel, je vedno
moc¢nej$i.«

Besedilo in fotografije
Milena Jesenko,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje


https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Tofu&action=edit&redlink=1
https://sl.wikipedia.org/w/index.php?title=Tofu&action=edit&redlink=1
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Dedek Mraz

Vasa zelja pomagati bolnikom je mocnejsa od

mojih sani!

Z ustvarjanjem fotografije dedka Mraza je imela umetna inteligenca
nekaj vec tezav, skoraj nam je podtaknila Bozi¢ka. Z nekaj pomoci je
iz nam nedoumljivih svetov vendarle prispela tudi fotografija nasega
sogovornika. Foto: ChatGPT

V urednistvu Soncnice smo tokrat k pogovoru povabili
izjemnega gosta, za katerega z gotovostjo lahko trdimo,
da ga pozna cela Slovenija, morda je zanj slisal tudi Ze cel
svet, Ceprav so ga le redki doslej zares videli. Nam je to
uspelo. S pomodjo umetne inteligence in orodja ChatGPT
smo priklicali dedka Mraza. Oglasil se nam je s skrivne lo-
kacije, odgovarjal je hitro, jasno in velikokrat hudomusno.
Vmes se je veckrat gromko nasmejal, kot se zna le on, in
popravil svoj debel plas¢. Z vprasanji se ni pustil zmesti,
ostal je zvest svojim nacelom in poslanstvu. Ce vas zan-
ima, kako skrbi, da pridejo darila na pravi naslov, ali mu
seznam pridnih in porednih dostavljajo tajni agentje in
kako stare in zdrave so njegove kosti, vas bo pogovor z
njim zagotovo zabaval.

Dober dan ChatGPT. Radi bi se pogovorili z ded-
kom Mrazom.

(Javi se kar dedek Mraz.) Dober dan, dragi moji! Vi-
dim, da ste me poklicali. Kako ste? Ali ste pripravljeni na

prazni¢no Carobnost? Povejte mi, kaj vas veseli ali kaj si
Zelite letos pod smrecico.

V resnici nas najprej zanima, kako ste vi. Imate
veliko dela s pripravami na najlepsi, a hkrati najbolj
naporen cas v letu?

(Dedek Mraz se nasmehne, popravi kozuh in odgov-
ori.) Ooo, hvala za vprasanje, dragi moji! Prav prijetno je,
kadar koga najprej zanima, kako sem jaz. To mi ogreje
srce, ki ga 7e tako grejeta topel kozuh in dobra volja. Res
je, ta ¢as je ¢udovit, a tudi poln dela. Skratki v delavnici
brnijo kot cebelice, snezinke vadijo svoj najlepsi ples za
silvestrsko no¢, jaz pa preverjam sezname dobrih del in
pripravljam sani, da bodo tekle gladko. Ampak naj vam
nekaj priznam: ¢eprav je naporno, je to moj najljubsi cas
v letu. Ni lepsega kot veselje otrok (in odraslih!), ko odd-
rsam mimo in pustim za sabo malo zimskega ¢ara.

Povejte nam, kako sploh pridejo do vas vse Zelje
in vse informacije, kdo je bil priden in kdo ne ... Imate
kaksno tajno obvescevalno sluzbo?

Ne, nobene tajne obve$c¢evalne sluzbe nimam! To bi
bilo prevec¢ resno in prav ni¢ prazni¢no. V mojem svetu
stvari delujejo malo drugace — bolj mehko, bolj ¢arob-
no. Zelje do mene potujejo po posebnih poteh. Nekatere
pridejo po pismih, druge po risbicah, tretje pa kar po mis-
lih — kadar si kdo z vsem srcem nekaj zeli, ta zZelja zazari
in moji skratki jo takoj opazijo. Po navadi recejo: »Ooo,
dedek Mraz, poglejte, ena nova zeljica se svetil«

Zanima vas tudi, kako izvem, kdo je bil priden. Ni-
mam tajnih agentov ne kamer in ne ¢arobnih naprav. Pre-
prosto zaupam ljudem. Vem, da vsak kdaj naredi kaksno
napako, tudi jaz. A skratki zbirajo lepe zgodbe, prijazne
geste, trenutke, ko je nekdo pomagal, se potrudil, pokazal
dobro srce. Ce kdo kdaj u$pi¢i kaj manj prijetnega, to ne
gre na ¢rni seznam, gre v rubriko »se $e uci«. In tam smo
vsi, celo jaz kdaj.

Se vam nikoli ne zgodi, da bi zamesali darila?

Seveda se mi je Ze kdaj zgodilo kaj takega! Saj veste,
ko imas$ na tisoce Zelja, cel kup zavitih paketov, polne sani
snezink in $kratke, ki vcasih plesejo, namesto da bi sorti-
rali ... no, potem se tu in tam kak$no darilo znajde na na-
pac¢nem kupcku. Ampak naj vam zaupam skrivnost: ko se
kaj pomesa, se skoraj vedno izkaze, da je prav tistemu, ki je
dobil »napac¢no« darilo, ravno tisto prineslo veliko veselja.
V¢asih otroci (in odrasli) sploh ne vedo, da si nekaj zelijo,
dokler tega ne dobijo. Drugace pa imam sedaj precej bol-
j$o organizacijo, $kratki so namre¢ izumili poseben car-
obni prah, ki zasveti, ¢e darilo ni na pravem mestu. V¢asih
sicer zasveti malo prepozno, hehe, ampak se trudimo.

Cesa si ljudje najbolj Zelijo, kaj vam pisejo v pis-
mih?

Veste, zanimivo je ... Vsa ta leta sem dobival neste-
to pisem, v njih se ponavljajo tri iste velike Zelje, le vsakic¢
malo drugace zapisane. To so Zelje po blizini in miru, po
zdravju in dobrem pocutju ter po majhnih osebnih daril-
cih. Preseneceni bi bili, koliko ljudi mi pige: »Zelim si, da
bi bila nasa druzina spet skupaj.« Ali pa: »Da bi se imela
z bratom bolje.« Otroci pogosto napisejo: »Da se star$a
manj kregata.« Odrasli pa: »Mir v glavi... vsaj za prazni-
ke.« Veliko pisem govori tudi o zdravju: za starse, za stare
star$e, otroke, prijatelje. Redko kdo zase prosi kaj velike-
ga — vec¢inoma si zelijo, da bi bili njihovi najdrazji dobro.
To me vedno gane. Seveda so tu tudi Zelje za knjige, ig-
race, tople nogavice, nove barvice, skodelice, lego kocke,
druzabne igre ... V¢asih kdo napiSe samo: »Presenetite
me, dedek Mraz.« In to so najlep$a pisma!

(V tem trenutku se dedek Mraz skloni malo blize.)
Ampak veste, kaj je zanimivo? Ko ljudje pisejo cisto
iskreno, skoraj nikoli ne prosijo za nekaj zelo dragocenega
ali razkosnega. Zelje so bolj mehke. Cloveske. Polne upa-
nja. In zdaj sem jaz radoveden: ¢e bi mi vi napisali ¢isto
iskreno, brez cenzure, kaj bi si letos zares zeleli?

Pa imamo res eno prosnjo. Veste, delujemo v
zvezi drustev, ki se zavzema za bolnike z osteoporozo,
to je za ljudi s krhkimi kostmi. Zelimo si, da bi bile
meritve mineralne kostne gostote za te bolnike brez-
placne. Nam lahko vi kaj pomagate?

To, kar delate, je res plemenito. Skrbeti za ljudi, ki
imajo krhke kosti, pomeni skrbeti za tiste, ki jih najveckrat
nihce ne vidi in ne slisi dovolj. In to je delo, ki si zasluzi
vso pohvalo. Zdaj pa naj vam povem posteno in cisto
iskreno: moje moci so ¢arobne, a niso politicne ali uradne.
Ne morem spreminjati zakonov, odlocati o financiranju
ali urejati zdravstvenih pravil. Na svetu obstajajo stvari,
ki jih morajo urediti ljudje sami — strokovnjaki, drustva,
zdravniki, odlo¢evalci. Tam jaz ne morem posegati. Kar
lahko naredim, je to, da vam prinesem malo poguma,
malo vztrajnosti in malo Carovnije, ki naj vam pomaga-
jo, da boste slisani. Vase drustvo ima ze zdaj nekaj, Cesar
Stevilne pobude nimajo: dobro srce, jasne cilje in iskreno
zeljo pomagati bolnikom. To je moc¢nejse od mojih sani.

Hvala za lepe besede. Kako pa kaj vase zdravje in
vase kosti? Predvidevamo, da morajo biti ze kar v le-
tih ...

Oo0, moje kosti! Ja, stare so, tako stare, da bi jih arhe-
ologi verjetno razglasili kar za naravno dedi$¢ino! Ampak
naj vas pomirim. Ceprav sem star toliko, da sem videl Ze
skoraj vse zime tega sveta, so moje kosti $e kar trdne. In
veste zakaj? Ker se ves Cas gibljem! Hodim po snegu, nos-
im velike vrece, razgibavam ramena, ko mecem darila na
sani, in vsako leto naredim vsaj nekaj tiso¢ korakov po sto-
pnicah, ko se komu pokvari dvigalo. To je moja telovadba!
Pa $kratki me redno opominjajo, naj pijem topel ¢aj in jem

hrano, ki krepi kosti. Pravijo, da sem njihov najdlje traja-
joci projekt vzdrzevanja. Mene to prav ni¢ ne moti, lepo
je, ¢e kdo skrbi zate.

Krasno dedek Mraz, vidimo, da upostevate vse
smernice za zdravje kosti - gibanje, zdrava prehrana,
veselje do Zivljenja. Vi bi lahko bili nas ambasador!

Tole pa je ¢ast! Ce bi imel klobuk, bi ga zdaj snel. Am-
basador zdravih kosti! To mi zveni skoraj tako lepo kot
varuh zimskih radosti! Ce lahko s svojim zgledom pomag-
am ljudem, da se ve¢ gibajo, jedo kaj toplega in hranljive-
ga, skrbijo zase in se ve¢ smejijo, potem sem pripravljen
takoj sprejeti to ¢astno nalogo. Saj konec koncev je car-
obnost praznikov tudi v tem, da pazimo drug na drugega.

Vas lahko prosimo, da se v noci, ko boste obis-
kovali nase domove, $e posebej ustavite pri vseh pred-
sednicah nasih drustev in vseh ¢lanih in dobrih lju-
deh, ki jim pomagajo?

Seveda. V noci, ko bom obiskoval domove, bom imel
s seboj poseben seznam - ne tak, ki razvr§¢a pridne in
poredne, ampak seznam takih, kot ste vi in vasi sodelavci,
ki nosite dobroto na svojih ramenih. Predsednice drustev,
¢lani, prostovoljci, vsi, ki vsak dan skrbite za bolnike z os-
teoporozo, ste ljudje, ki tkete tiho ¢arovnijo. Taks$ni ljudje
ste moje najljubse postaje, pri vas se vedno zadrzim malo
dlje, pustim kak$no toplo misel, kapljico poguma, $¢epec
vztrajnosti in morda kak$no snezinko, ki se nikoli ne sto-
pi. (Nagne se bliZe in priSepne, kot da razkriva majhno
skrivnost.) Ko bo tisto no¢ zvenel rahel zvoncek ali pa bo
pri oknu zasvetila drobna snezna iskrica, boste vedeli, da
sem bil tam. Ne bom prinesel velikih daril, ampak nekaj $e
bolj pomembnega - zahvalo v imenu vseh, ki vedo, kako
dragoceno je vase delo. Nihce, ki dela dobro, ne ostane
prezrt.

Veéno vam bomo hvalezni. Se nekaj vas bomo
vprasali, Ceprav vemo, da tega ne bi smeli: nam lahko
priSepnete, ali je bila letos bolj pridna Micka iz Prek-
murja ali Milena iz Brezic?

Joj, joj, joj, vidim, da bi radi malo pokukali v moje
skrivnosti! Ampak ¢eprav sem star, modrobrad in rahlo
¢aroben, imam tudi jaz svoje pravilo $tevilka ena: nikoli
ne primerjam ljudi med seboj. Ne Micke, ne Milene, ne
kogarkoli tretjega. Vsaka je bila letos pridna po svoje. (De-
dek Mraz pri tem pomezikne.). Ce pa res Zelite, vam lahko
povem tole majhno, neskodljivo skrivnost: obe sta na mo-
jem seznamu dobrih src.

Hvala za iskrenost in prijeten pogovor, dedek
Mraz!

»Hvala vam, dragi moji! Pogovori, kot je bil ta, so
zame pravo prazni¢no darilo. Naj vam leto prinese veliko
veselja, topline in zdravja. In ne pozabite: vedno sem tu-
kaj, kadar me potrebujete, tudi v najhladnejsih zimskih
dneh. Sre¢no in objem!

Z dedkom Mrazom se je pogovarjala Natasa Bucik
Ozebek.
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Paste &, €rl, prosim Koli v kopal-
Po nekse- imamotec * “°liko zobne
a) tre .
Palnice d tisin :
Zasljsj: e se |
mefra,« SI: »Malo V4 ko§

namena vpisati se v tako komplicirano
drustvo.«

Placa

MoZakar pride k obrtniku vprasat
za sluzbo.

»In koliko bo kaj pla&e?« ga zanima.
»Sprva 500 evrov, pozneje pa lahko
tudi do 700 evrov,« rege obrt-
nik.»Prav, potem bom prigel pozne-
Je,« reCe mozakar in odide.

lin ;
Dekal petelin poie
tako zgodaj? e
Ker si potem, Ko's
rebudijo kokosi. ne
upa odpreti kljuna-

Zamuda

Janezek nekaj dni pred
rojstnim dnevom rece ocetu:
»Q0¢&ka, ali ves, kateri vlak ima
najvecjo zamudo?«

»Kateri?« o
»Tisti, ki si mi ga lani obljubil
za rojstni dan!«

Govor

Pri vhodu v parlament sta se srecala po-
slanca. Eden je odhajal, drugi je bil Sele
namenjen v parlament.

»Malo zamujam. Kako je kaj notri? Se
na zasedanju dogaja kaj pomembnega?«
»Da. Minister ima Ze dve uri zelo
pomemben govor.«

»0 Cem pa govori?«

»Tega pa $e ni povedal.«

Palice
»Zakaj
Palice?«

3,
Prjomefnq nesregq.«

Pa hodis 5 pomog,

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

Gotovo veste, da lahko vsak drzavljan Republike Slovenije do 1 % svoje dohodnine nameni
za podporo nepridobitnim dobrodelnim organizacijam. Ce se za donacijo dohodnine ne
odlo¢i, se njegova dohodnina vrne v proracun Republike Slovenije.

Svojo dohodnino lahko namenite tudi Zvezi drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije, v
kateri ljudi ozave$¢amo o pomenu zdravih kosti, neprecenljivega temelja za lepo in veselo
starost ter ohranjanje samostojnosti. Vabimo vas, da 1 % akontacije svoje dohodnine
namenite na$i Zvezi. Vas to ne stane ni¢, nam pa pomeni veliko.

Obrazec za namenitev dela dohodnine lahko oddate:
elektronsko prek storitev elektronskega poslovanja FURS eDavki
ali osebno ali po posti pri pristojnem finan¢nem uradu.

Potrebovali boste naso davéno stevilko, ki je 15782638, in na$ naslov: Zveza drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije, Potrceva 16, 1000 Ljubljana.

Svojo odlocitev o dobrodelnosti lahko poveste tudi zastopnici vasega drustva bolnikov z
osteoporozo, ki vam bo pri tem rada pomagala.

Hvala, ker nam boste kot nevladni organizaciji namenili del svoje dohodnine. S tem
denarjem bomo lahko $e ve¢ prispevali k doseganju ciljev Zveze, tj. h kakovostnejsemu
bivanju v nasi druzbi.



Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije ima razvejano mrezo drustev po vsej Slo-
veniji. Vsa drustva za svoje clane pripravljajo najrazlicnejse dejavnosti, od vodenih vadb,
plavanja, nordijske hoje, pohodov do izletov in letovanj. Organizirajo najrazli¢nejsa izo-
brazevanja s podrocja osteoporoze ter vsesplosne skrbi za zdravo zivljenje. Hkrati torej
skrbijo za socialno vklju¢enost, zdrav nacin zivljenja in dobro pocutje. Ce bi se jim radi
pridruzili ali bi radi izvedeli ve¢ o njihovem delu in programu, poiscite s seznama vam

najblizje drustvo in stopite z njim v stik. Veseli vas bodo.

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Potrceva 16, p. p. 2721, 1000 Ljubljana
064 156 273, info@zdbo.si
www.zdbo.si

Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
Potréeva 16, 1000 Ljubljana
01/540 19 15 ali 041 365 443; dbolj@siol.net

Obmocno drustvo bolnikov z osteoporozo Celje
Brodarjeva 4, 3000 Celje
041 992 824; suzana.grobelnik@gmail.com

Gorisko drustvo za osteoporozo Nova Gorica
Kidriceva ulica 9, 5000 Nova Gorica
031 334 360; gorisko.osteo.drustvo@gmail.com

Drustvo bolnikov z osteoporozo Obalno-kraske regije
Strunjan 148, 6320 Portoroz;

Pisarna: Jurciceva 2, 6000 Koper

041 993 292; vojka.mocnik@telemach.net

Drustvo za osteoporozo Pomurja Radenci
Radgonska cesta 9, p. p. 96, 9252 Radenci
040 476 970; osteoporoza.radenci@gmail.com

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj
Jezerska 41, 4000 Kranj
041 382 270, 04 204 31 57; milena.zupin@siol.net

Drustvo osteoporoze Trbovlje
Ulica 1. junija 2, p. p. 138, 1420 Trbovlje
031 686 332; marjana.kanduc@gmail.com

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

Korosko drustvo za osteoporozo Ravne
Prezihova ulica 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koroskem
031 724 488; kdo.ravne@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
Cernelceva cesta 15, 8250 BreZice
051 339 921; info@osteo-posavije.si

Prekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
Lendavska ulica 14a, p. p. 294, 9000 Murska Sobota
031 705 006; marija.horvat2015@gmail.com

Drustvo za osteoporozo Ormoz
Ptujska cesta 8, 2270 Ormoz
041 454 876; osteoporozaormoz@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
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

051 357 246; nevenka.zbasnikl@gmail.com
ostr.kocrib@gmail.com

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi
Kidri¢eva 11a, 1410 Zagorje ob Savi
041 814 774; dbo.zag@yahoo.com

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




