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Medgeneracijsko sozitje

Evropskega poslanca Boruta Pahorja sem v pogovoru za Son¢nico vprasala, kaksen se
mu zdi odnos slovenske drzave do starajoce se druzbe. Pravi, da vse manj zaposlenih
dela za vse vec upokojenih. Da gre za trend, ki odpira celo vrsto zelo tezkih vprasanj,
okrog katerih bo potrebno sirse druzbeno soglasje. In da bo pri tem potrebno iskati
ravnovesje med javnimi financami in dinami¢nostjo gospodarskega Zivljenja.

Poslanec Pahor je ob tem mislil predvsem na problem pokojnin, za katere se tudi sama
strinjam, da so sramotno nizke. Vendar, ali se vam ne zdi, da pokojnina ni vse, kar si nasa
starajoca se druzba zasluzi? Kaksen je pravzaprav nas odnos do starejsih ljudi? Vcasih
dobivam obcutek, kot bi jih Zeleli na jesen Zivljenja strpati v rezervate in jih lociti od
druzbe. O njih se govori v tretji osebi, odlocitve o njihovem Zivljenju sprejemajo drugi.
Na zavarovalnicah jih pri doloc¢eni starosti nocejo vec Zivljenjsko zavarovati, v podjetjih
se jih znebijo, ker so tehnoloski visek. Vedno vec je fizicnega in predvsem psihi¢nega
nasilja na starejsimi ... Starost tako postaja druzbeni tabu, obdan s predsodki in negativnimi
stereotipi. Negativen prizvok ji daje tudi potrosniska druzba, ki na piedestal postavlja zunanjo
podobo, mladost, napeto koZo, drznost, lepoto, zmogljivost, energijo in uspesnost.

Taksen odnos zavira pozitivno podobo starosti in pozablja na njene stevilne prednosti.
Pozablja, da gre za generacijo ljudi, ki so prispevali k danasnji blaginji (pa naj bo kakrsna
kolize),in od katerih bi se lahko kaj naucili.V preteklosti so bili starejsi mlajsim generacijam
najpomembnejsi vir informacij, znanj in ves¢in, danes se po nasvete odpravljamo v virtualni
svet. Namesto da biza recept o najboljsijoti ali nasvet, kako z obleke spraviti madez, povprasali
mamo ali babico, mladi Zivljenjske nasvete raje is¢emo na svetovnem spletu. Nato pa gremo
po joto k najboljsemu sosedu, zapackano srajco pa nesemo v ¢istilnico.

Starejsitako izgubljajo socialne stike s soljudmi, prijatelji, sorodniki. Osamljeniin ravnodusni
do vsega se pocasi sprijaznijo, da jih ta svet ne potrebuje vec. In tu nasi drzavi — vklju¢no
znamidrzavljani - Se veliko manjka. Manjka nam ¢ut do socloveka, manjka nam spostljiv
odnos do ljudi vseh generacij, pa ¢eprav koza ni ve¢ napeta, ¢eprav noge niso urne in
misli bistre. Kdaj bomo v Sloveniji lahko zares govorili o soZitju generacij? Ko se bomo
zavedli, da je nas$ danasnji odnos do starejsih jutrisnji odnos do nas samih, bomo ta
korak naredili hitreje.

Korak drug k drugemu pa ste Ze naredila vsa drustva. Strokovnjaki so namre¢ ugotovili,
da starejsi ljudje, ki so vkljuceni v razli¢ne aktivnosti, se izobrazujejo ali se ukvarjajo z
razli¢nimi hobiji, krepijo svoje mentalne sposobnosti, vzdrzujejo ve¢ socialnih stikov
z okolico in so v povprecju dlje ¢asa sposobni skrbeti sami zase. Mogoce bi drzava s
spodbujanjem delovanja drustey, kakrsna so vasa, naredila ve¢ kot z nekaj centi visjimi
pokojninami. Skoraj ni ga prispevka iz vasih drustev, ko ne bi omenili, kako lepo se imate
skupaj in kako pomemben del vasega programa je skrb za ohranjanje medsebojnih
vezi. Zakljucila bom z besedami Minke M. Likar, ki v svojem prispevku to lepo opise:
,Marsikateri Zenski ti pogovori dajo obcutek enakovrednosti, ob ugotovitvi, da ima sorodno
razmisljanje, ki ga ni mogoce izraziti v vsakem okolju, pa se utrjuje njena samozavest. Noge si
medtem iscejo trdne korake med skalami in koreninami, moZgani pa pridobivajo na razvoju.
Nekje med enim in drugim je srce, ki medtem utripa v spros¢enem ritmu. Nekje znotraj nas je
tudi dusa, ta kot magnet vlece vase vse, kar se dogaja pozitivnega.”

Natasa Ozebek
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Od marca do junija

V ¢asu med marcevsko in majsko Soncnico se je odvilo nekaj
pomembnih dogodkov. Ze 11. marca se je sestal nadzorni
odbor Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije in
pregledal finan¢no poslovanje zveze. Ugotovil je, da je bilo
poslovanje skladno z zakonom in pravilniki o finan¢nem
poslovanju. Na zboru ¢lanov  Zveze smo sprejeli porocilo
o delu in finan¢nem poslovanju Zveze v lanskem letu,
potrdili program dela za leto 2008, razpravljali, kako izboljsati
sodelovanje med Zvezo in drustvi ter poslusali predavanje doc.
dr. Tomaza Kocjana o novostih v obravnavi osteoporoze.

Marca smo imeli redni nadzor o porabi in vodenju podatkov o
sredstvih, ki jih dobimo od Fundacije za financiranje invalidskih
humanitarnih organizacij (FIHO). Komisija je ugotovila, da
v nasem delu ni ve¢jih pomanjkljivosti, dobili pa smo tudi
koristne napotke za $e boljse delo v prihodnje.

Ob mednarodnem dnevu medicinskih sester smo 6. maja
sodelovali na dnevu odprtih vrat Univerzitetnega klinicnega
centra Ljubljana z naslovom: Nove poti, ki dajejo dobre sledi.
S tem smo Zeleli poglobiti sodelovanje med zdravstvenimi
delavci, nevladnimi organizacijami in bolniki. Sredi maja se
je v Termah Topolsica sestal razsirjeni upravni odbor Zveze.
UdeleZenke smo razpravljale o zapisniku zadnje seje. Sledilo
je porocilo o ugotovitvah revizijske komisije FIHO, razprava o
delitvisredstev FIHO in posvet, kje bo svetovnidan osteoporoze
2008. Predstavniki druzbe Fidimed pa so nas seznanili s svojimi
izdelki in prehranskimi dodatki z aloe vero.

Organizirali smo tudi strokovno izobraZevanje za nase clanice,
ki so v drustvih odgovorne za finan¢no poslovanje. Svetovalka
Racunskega sodis¢a RS mag. Nenka Krusi¢ nam je povedala
o novostih, ki jih je prinesel Zakon o drustvih, Se posebej o
opredelitvi profitnih dejavnosti.

Dejavni smo bili tudi na mednarodnem podro¢ju. Na povabilo
Mednarodne Fundacije za osteoporozo (IOF) smo se udelezili
sestanka upravnega odbora IOF, ki je potekal v okviru konference
0 osteoporozi v Dubaju. Razpravljali smo o programu dela IOF
za leto 2008 in o kandidatih za nove ¢lane upravnega odbora
|OF. Predstavnici Zveze sta se udeleZili sestanka odbora drustev
bolnikov z osteoporozo, ¢lanov IOF v Istanbulu in kongresa
ECCEO 8, kjer so predstavili novosti obravnave osteoporoze
7 zdravstvenega in ekonomskega vidika. Vec¢ preberite v
posebnem prispevku.

16. aprila je bil v Bruslju sestanek Posvetovalne skupine za
osteoporozo pri Evropskem parlamentu. Slovenijo sta zastopala
njena ¢lana Dusa Hlade - Zore, predsednica Zveze drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije, in doc. dr. Tomaz Kocjan.
Sestanka se je udeleZila tudi evropska poslanka Mojca Dréar Murko,
nasa predstavnica v Interesni skupini za osteoporozo pri EU.

Dusa Zore - Hlade

Predsednica Zveze

Peticija za brezplacno merjenje
kostne gostote

Merjenje kostne gostote

Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije si Ze vec let
prizadeva, da bi osebam z moc¢no povecanim tveganjem in
Zenskam po 65. letu starosti drzava zagotovila brezpla¢no
merjenje kostne gostote. Merjenje kostne gostote je osnovna
diagnosti¢na tehnika za ugotavljanje osteoporoze, ki pa je
zdravstveno zavarovanje v Sloveniji ne pokriva. Evropska
komisija je Ze leta 1998 priporocila vsem tedanjim ¢lanicam
Evropske unije, da omogocijo brezplatno merjenje kostne
gostote osebam s povecanim tveganjem za 0Steoporozo.
Mineva deset let od objave priporocil Evropske komisije,
Slovenija je medtem postala polnopravna clanica Evropske
unije, veliko stevilo starejsih ljudi pa je zaradi nedostopnosti
merjenja kostne gostote po nepotrebnem izpostavljeno
vec¢jemu tveganju, da dozivijo osteoporoznizlom. S pravocasno
in ustrezno diagnozo osteoporoze lahko preprecimo Stevilne
zlomerok, vretencin kolka, kilahko starejsega ¢loveka priklenejo
na posteljo oziroma so lahko za marsikoga celo usodni.
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Vtanamen smo v sodelovanju zvseminasimi drustvi, Stevilnimi
slovenskimi strokovnjaki za osteoporozo in Zvezo drustev
upokojencev Slovenije oblikovali peticijo, s katero POZIVAMO
MINISTRSTVO ZA ZDRAVJE REPUBLIKE SLOVENIJE, DAV SKLADU
S PRIPOROCILI EVROPSKE KOMISIJE IN PREVLADUJOCO PRAKSO
PO EVROPSKIUNIJIZAGOTOVI BREZPLACNO MERJENJEKOSTNE
GOSTOTE ZA OSEBE Z MOCNO POVECANIM TVEGANJEM IN
ZENSKE PO 65. LETU.

Dusa Zore - Hlade

Predsednica Zveze

Stoj pokon¢no, povej o svojih kosteh

Zveza drustev  bolnikov z
osteoporozo  Slovenije  je
prepoznavna in dejavna tudi v
okviru Mednarodne ustanove za
osteoporozo - |OF — s sedezem
v Svidi, saj se njene predstavnice
aktivno udelezujejo poslovnih
srecanj, konferenc, zasedanj in
kongresov, ki jih organizirata
tako IOF kot tudi Evropsko zdruZenje za osteoporozo in
osteoartritis — ESCEQ. Tako sva se s predsednico v ¢asu od 8.
do 12. aprila 2008 udelezili evropskega regijskega srecanja
Komiteja narodnih zvez — CNS in zdruzenja pacientov v
pododboru CNS ter 8. kongresa ECCEO v Istanbulu.

John A. Kanis,
novi predsednik IOF

Ena osrednjih tem pogovorov Komiteja narodnih zvez je bil
letosnji svetovni dan osteoporoze, ki bo potekal pod geslom
»STOJ POKONCNO, POVEJ O SVOJIH KOSTEH«. Akcija bo
pod tem nazivom potekala dve leti, saj Zelimo ozavestiti vse
drzavljane sveta, da je nujno zgodnje odkrivanje te »tihe«
bolezni in zagotoviti brezpla¢no prvo merjenje mineralne
kostne gostote za vse. Prese¢i moramo miselnost, da je
osteoporoza bolezen starejsih ljudi, ve¢ pozornosti moramo
posvetiti tudi mlajsim, posebno tistim, ki imajo morebitne
dejavnike tveganja, in ljudem v srednjih letih, ki Ze odgovorno
skrbijo za zdravje svojih kosti. Pri vsem tem pa je pomembna
pomoc farmacevtskih in prehrambenih podjetij, ki podpirajo
pravilno prehrano in pravoc¢asno odkrivanje osteoporoze in s
tem preprecujejo morebitne zlome.

Na posameznih predavanjih so bili posredovani zanimivi
podatki. Med drugim, da bo osteoporoza leta 2050 v Aziji
vzrok za kar polovico vseh zlomov kot posledica neprimerne
prehrane, nepoznavanja te bolezni in njenega poznega
odkrivanja. Tudi podatek o Stevilu aparatov za DXA meritve
je bil zanimiv: v Indiji na primer razpolagajo s 150 aparati,
na Srilanki imajo le 4, v Sloveniji, ki je neprimerljivo manjsa
od njiju, pa se lahko pohvalimo s kar 32 aparati. Posebej so
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poudarili tudi pomanjkljivo spremljanje jemanja zdravil, saj je
ugotovljeno, da nekatere bolnice vec kot petkrat prenehajo z
jemanjem predpisanih zdravil Ze po 6 tednih, kar za zdravljenje
bolezni nikakor ni dobro. Pa $e nekaj o stroskih zdravljenja: po
podatkih so za leto 2000 celotni stroski zdravljenja zlomov
zaradi osteoporoze v Evropi znasali 31,7 bilijona evrov in
pricakovati je, da se bo ta Stevilka v letu 2050 dvignila na 76,7
bilijona evrov. V Veliki Britaniji drzavno zdravstveno blagajno
stroski zdravljenja zZlomov olajsajo za prek 2,5 bilijona evrov na
leto ali 7,2 milijona evrov dnevno.

Tako kot mi Soncnico tudi druga drustva ali zveze bolnikov
z osteoporozo v drugih drzavah izdajajo svoje casopise, ki
jih razdelijo ¢lanom, zdravstvenim domovom, lekarnam. V
posebnih akcijah jih delijo tudi mimoidoc¢im na ulicah, saj zelijo
seznaniti ¢im vecje Stevilo prebivalcev o moznostih preventive
in merjenja mineralne kostne gostote, ki je v nekaterih drzavah
Ze brezpla¢no. Pa e zanimiva akcija Belgijskega zdruzenja za
osteoporozo: s posebej prirejenim vozilom z DXA aparatom
bodo obiskali 15 mest po drzavi in povabili prebivalce na
brezplacno merjenje mineralne kostne gostote, seveda s
pomocjo sponzorjev, kot so farmacevtska in prehrambena
industrija, lokalne oblasti in medicinsko osebje.

Komiteju narodnih zvez je sledil 8. kongres Evropskega
zdruZenja za osteoporozo in osteoartritis. Tudi tukaj so
na Stevilnih predavanjih predstavniki raznih podrocij in
drzav, predvsem medicinski strokovnjaki, posredovali svoje
izkusnje z odkrivanjem, zdravljenjem in uporabo zdravil ter
tehni¢nih pripomockov za pravocasno in uspesno zdravljenje
osteoporoze. Zadnji dan je bil namenjen predstavitvi nove
uporabe DXA aparatov, obisku nekaj bolnisnic v Istanbuluy, kjer
zdravijo zlome kolka in druge zlome, in sprejemu na Turskem
znanstvenem zdruzenju.

Srecanje smo izkoristili tudi za volitve novega predsednika
IOF. Po 10-letnem predsedovanju prof. Pierra D. Delmasa
je funkcijo sedaj prevzel prof. dr. John A. Kanis z Univerze v
Sheffieldu v Veliki Britaniji. V ¢asu predsedovanja gospoda
Delmasa je ¢lanstvo v IOF naraslo s 74 ¢lanic iz 46 drzav na
184 iz priblizno 90 drzav. Za generalnega sekretarja zveze je bil
izvoljen profesor medicine Bess Dawson - Hughes iz Zdruzenih
drzav Amerike, za finan¢nega predstavnika pa prof. dr. Rene’
Rizzolli iz Univerzitetne bolnisnice v Zenevi.

Alenka Tavcar
Drustvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
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Pomen vitamina D in kalcija
za zdravljenje osteoporoze

Doc. dr. Marija Pfeifer, dr. med.,
spec. internist - endokrinolog

Uvod

Vitamin D je klju¢ni dejavnik, potreben za izgradnjo in obnovo
kosti ter optimalno delovanje misic. Gradbeni elementi kosti
so beljakovine in rudninske snovi, med katerimi je dale¢
najpomembnejsi kalcij. V zdravi mesani prehrani je dovolj
beljakovin ter vecine mineralov in vitaminov razen vitamina
D, ¢e pa ne prenasamo mleka in mle¢nih izdelkov, nam v
vsakdanji hrani primanjkuje tudi kalcija. Smernice za zdravo
prehrano priporocajo tri skodele posnetega ali polposnetega
mleka na dan ter obilo sadja in zelenjave veckrat na dan. Taka
prehrana je idealna za rast in obnovo kosti.

Vitamin D

Osnovna vloga vitamina D je uravnavanje presnove kalcija in
fosfatov. Ce vitamina D ni dovolj, postanejo kosti mehke, misice
pa nemocne. V zadnjem casu so namrec odkrili, da vitamin
D pomembno vpliva tudi na razvoj, delovanje in ohranjanje
misi¢nih vlaken. Vitamin D pa je pomemben 3e za delovanje
imunskega sistema, saj preprecuje razvoj avtoimunih bolezni
in vec¢a odpornost proti okuzbam, zmanjsuje arterijski tlak in
pojavnost ter rast nekaterih vrst raka. Ugotovili so, da ljudje,
ki imajo vec vitamina D v krvi, redkeje zbolijo za sladkorno
boleznijo tipa 2 in za sréno-Zilnimi boleznimi, kot tisti, ki ga
imajo manj. Vitamin D ima klju¢en pomen za ohranjanje
zdravja v $irokem pomenu besede.

Kalcij torej lahko prehaja iz ¢revesja v kri in kosti le s pomo¢jo
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vitamina D.Vitamin D nastaja v koZi, ¢e jo izpostavimo son¢nim
zarkom ali drugemu viru ultravijoli¢cne svetlobe. Soncenje
celega telesa brez zas¢itnega faktorja v 10-15 minutah na
opoldanskem poletnem soncu tvori v kozi do 20.000 enot
vitamina D3. Dovolj je torej, e soncu izpostavimo roke in obraz
nekajkrat na teden po 15 minut. Pri nas je sonce dovolj mo¢no
le v ¢asu od aprila do septembra. Priporoca se kratko soncenje
med 10. in 16. uro brez zasc¢itnega faktorja, ki bi preprecil
prehod ultravijoli¢nih Zarkov do koZe in nastanek vitamina D.
V koZi starejsega ¢loveka se tvori veliko manj vitamina D kot pri
mladem. Nekateri starejsi ljudje gredo le redkokdaj na sonce,
zato vecini starejsih primanjkuje vitamina D, v zadnjih letih pa
so ugotovili, da vitamina D primanjkuje tudi velikemu delu
mlajsih zdravih ljudi.

Vitamin D, ki nastaja v koZi, se v jetrih in ledvicah pretvori v
aktivno obliko, ki ji recemo hormon D. Dokazali so, da v starosti
zmanjsuje pogostost padcev, kar pripisujejo njegovemu
ugodnemu delovanju na misice.

Vitamin D je tudi v nekaterih zivilih, npr. v. morskih ribah,
mleku, jajcnem rumenjaku in jetrih, vendar ga s hrano dobimo
le priblizno 100 enot, kar je veliko premalo. Dnevne potrebe po
vitaminu D so 800 do 1000 enot (20 do 25 mikrogramov), pri
starejsih ljudeh so lahko celo vecje.

Ugotavljamo torej, da vitamina D primanjkuje veliko ljudem,
tudi mladim, najbolj pa tistim, ki niso dovolj na soncu, in
starejsim. Zaradi tega je potrebno vitamin D dodajati v obliki
zdravil. Obi¢ajno dajemo navadni vitamin D (holekalciferol)
v obliki kapljic, le bolnikom z okrnjenim delovanjem ledvic
dajemo aktivno obliko vitamina D. Vitamin D je tudi v razli¢nih
multivitaminskih pripravkih, obicajno v odmerku 200 do 400 enot.
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6 zdravje in medicina

Navaden vitamin D (holekalciferol) lahko jemljemo
enkrat tedensko, tako da skupaj zauzijemo sedem
dnevnih odmerkov (5600 do 7000 enot), kar je povsem
enakovredno vsakodnevnemu jemanju. To védenje so
uporabili tudi proizvajalci zdravila za osteoporozo, ki so
izdelali kombinacijo ucinkovitega zdravila za zaviranje
kostne razgradnje alendronata in enotedenskega
odmerka vitamina D (fosavance 5600 — novo zdravilo, na
voljo od junija tudi slovenskim bolnikom, ki ima enkrat
vec vitamina D kot prejsnje). Kombinacija zdravila in
ustrezne kolic¢ine vitamina D v enem pripravku bolniku
olajsa zdravljenje, poveca njegovo sodelovanje in tako
izboljsa ucinke zdravljenja. Bolniki, ki jim zdravnik
predpise to zdravilo, naceloma ne potrebujejo dodatka
vitamina D v kapljicah. Izjema so bolniki, ki imajo
znatno pomanjkanje vitamina D ob zacetku zdravljena
osteoporoze, kar ugotovi lececi zdravnik iz bolnikovih
podatkov. Tem priporo¢amo, da en mesec prejemajo
visoke odmerke vitamina D (skupno 2000 enot na dan),
da si zapolnijo zaloge, potem pa odmerek vitamina D
v fosavance 5600 zadostuje za vzdrzevanje normalnih
koncentracij.

Predoziranja navadnega vitamina D se ni treba bati, ker ga
doseZzemo Sele, ¢e uZivamo ve¢ desettiso¢ enot na dan skozi
daljsi ¢as.

Kalcij

Kalcij je najpomembnejsa rudninska snov, ki se vgrajuje v kosti
in jim daje trdnost. Ce ga ni dovolj, postanejo kosti mehke
in lomljive. Vec¢ina (99 %) telesnega kalcija je v kosteh, en
odstotek pa se nahaja v drugih organih in vpliva na delovanje
misic, Zivcev in srca. Kalcij se vpleta tudi v stevilne biokemic¢ne
reakcije, ki potekajo v telesu. Ce ga ne zauZijemo dovolj, se
kalcij za te iziemno pomembne Zivljenjske procese izplavlja iz
kosti, te pa se redcijo.

Najpomembnejse obdobje, ko potrebuje telo najvec kalcija,
je doba rasti in zorenja. Zaradi tega potrebujejo otroci in
mladostniki veliko mleka in mle¢nih izdelkov, da si izgradijo
¢im vecjo kostno maso. Odlocilen vpliv imata kalcij in vitamin
D tudi v zrelih letih in v starosti (pri Zenskah po 50. letu, pri
moskih malo pozneje), ko se zacne kostna masa manjsati. V
starostilahko s kalcijem in predvsem z vitaminom D zmanjsamo
pojav zlomov kolka. Pomembno je, da uzivamo kalcij veckrat
na dan v manjsih koli¢inah. Bolnice in bolniki, ki se zdravijo za
osteoporozo, potrebujejo do 1000 mg kalcija na dan. Velja naj,
da teh koli¢in ni potrebno prekoraciti, posebno ne s pomocjo
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kalcijevih pripravkov. Zazeleno je, da zauzijemo vec kalcija s
hrano in manj s pripravki.

Najboljsi vir kalcija je mleko. Posneto mleko in izdelki iz njega
imajo enako koli¢ino kalcija kot polnomastno mleko. Pri izbiri
sirov priporo¢amo manj slane. Z mlekom in mlec¢nimi izdelki
zadostimo 75 do 80 % potreb po kalciju, s preostalimi Zivili pa
ga dobimo povpre¢no 250 mg.

Vasih potreb po kalciju ne moremo zadostiti samo s hrano.
Tedaj nam pomagajo pripravki kalcija. Ugotovili so, da
prehajajo iz ¢revesja v kri najlazje kalcijeve soli organskih kislin
(npr. citrat), vendar tak hiter prehod lahko prehodno poveca
koncentracijo kalcija v krvi, kar pri starih ljudeh z nacetimi
Zilami ni zazeleno. Pocasneje prehaja v kri kalcijev karbonat,
posebno $e pri ljudeh, ki imajo premalo Zelod¢ne kisline.
Pomagajo si lahko tako, da zauZijejo tableto (ali jo raztopijo)
s pomaran¢nim sokom. Na trgu so Stevilni kalcijevi pripravki,
zato moramo preveriti, koliko ¢istega kalcija vsebujejo. Tableta
z enim gramom kalcijevega karbonata npr. vsebuje le 400 mg
kalcija. Kalcijeve pripravke obicajno jemljemo popoldan in
zvecer, ¢e pa nam povzrocajo tezave (bolecine v Zelodcu), jih
vzamemo med jedjo. Tudi bolniki s pomanjkanjem Zelod¢ne
kisline naj jih jemljejo med jedjo. Bolnikom z ledvi¢nimi kamni
kalcijeve pripravke odsvetujemo.

Nekateri mislijo, da se kalcij, ki ga zauZijejo, odlaga v Zilno
steno in povzroca poapnenje zil. Odlaganje kalcija v Zilno
steno ni neposredno povezano z uzivanjem kalcija, ampak z
dejavniki, ki okvarjajo Zile, npr. z zve¢ano vrednostjo mas¢ob
(holesterola in trigliceridov) v krvi, zvisanim krvnim tlakom,
sladkorno boleznijo in Se nekaterimi drugimi. V Ze okvarjene
predele Zilne stene se lahko odlaga tudi kalcij, ki je v krvi na
voljo ves Cas, ne glede na to, koliko ga zauzijemo. Pomembno
je, da kalcijevega pripravka (tablete ali raztopine) ne zauZijemo
naenkrat, da se koncentracija kalcija v krvi ne poveca, ampak
ga razdelimo na ve¢ manjsih delov. Na ta nacin se izognemo
porastu koncentracije kalcija v krvi. Ta previdnost je pomembna
predvsem pri starejsih ljudeh, ki imajo Ze okvarjene Zile.

Zakljucek

Za nastajanje in ohranjanje zdravih kosti, pa tudi za zdravljenje
osteoporoze, je najpomembneje, da imamo v telesu dovolj
vitamina D. Vecini ljudi ga primanjkuje, zato ga je treba jemati
v obliki pripravkov, kar je zelo priporocljivo in zelo varno. Za
kosti so pomembni tudi prehrana, bogata s kalcijem, sadjem
in zelenjavo, redna telesna dejavnost in izogibanje tobaku in
alkoholu. Najboljsi vir kalcija so mleko in mle¢ni izdelki. Ce s
hrano ne dobimo dovolj kalcija, jemljemo kalcijeve pripravke.
Pri bolnikih z osteoporozo predstavija jemanje vitamina D in kaldija
osnovno zdravljenje, kiga nadgradimo e z zdravili za osteoporozo.
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Vsebnost Vsebnost -
N Koli¢ina . Koli¢ina

7IVILO kalcija En obrok kalcija ZIVILO kaldija En obrok kalcija

v mf:]/,1 009 v obroku v mg/1 009 v obroku

Zivila Zivila
mleko (polnomastno) 120 200 ml 240 brokoli 65 200 g 130
mleko (posneto) 120 200 ml 240 endivija 40 2009 80
jogurt (sadni, navadni) 120 180 ml 216 fizol v zrnju 135 100g 135
kefir 120 180 ml 216 zeleno zelje 110 2009 220
Sir parmezan 1225 509 612 kitajsko zelje 105 2009 210
sir ementalec 1020 509 510 koromac 100 2009 200
sir edamec 710 509 355 $pinaca 125 2009 250
topljeni sir 545 309 163 korenje 30 2009 60
sir brie 185 309 55 soja v zrnju 227 100 g 227
® st gorgonzola 671 30g 201 [ MESO,RBE INMORSKISADEZL | ®

sir camembert 380 309 1 14 meso (povprecno) 2do 20 1509 3do 30
skuta 509 morski sadeZi 10do 45 1509 15 do 67
sladoled 132 100 132 sardine v olju (odcejene) 330 1 konzerva 280
:— [oRUGAZVILA ]
¢mi ribez 100 g kruh 20 do 45 309 6do 13
rdeci ribez 30 100g 30 testenine 20 1009 20
pomarance, mandarine 30 100 g 30 krompir 13 2009 26
jagode 25 100g 25 kokosje jajce 30 1 kos 30
maline 40 100 g 40 polnovredni riz 25 809 20
rozine 30 509 15 sadni musli 55 509 27
datlji 32 509 16 Cokolada 215 2 rebri 72
suhe fige 142 509 71
lesniki 225 509 112 Radenska 273/liter 250 ml 68
mandlji 254 509 127 Donat Mg 370/liter 250 ml 92
suhe marelice 46 50 23 voda 30-150" | *vsebnost krajevno pogojena
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8 zdravo in 0

Kosarice iz zelene solate s
sirom in jogurtom

Za 8 porcij

% glave zelene solate

120 g sira edamec

120 g sira ementalec

120 g sira fontina

80 g lahkega jogurta

1Sopek sveZega petersilja

1Zlica ekstra deviskega olivnega olja
sol in poper

Priprava

Zeljne liste dobro operemo in posusimo.
Zlozimo jih tako, da oblikujemo 8 majhnih
kosaric. Sire naribamo in z njimi napolnimo
skledice iz zeljnih listov.

Preliv pripravimo tako,da narahlovmesamo
jogurt, olje, sol in poper. Ta preliv damo v
kosarice s sirom in po vrhu potresemo se z
listi¢i petersilja. Takoj postrezemo.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 500 mg
energijska vrednost: 200 kcal

Testenine s sirom o

Za 6 porcij

500 g katerih koli testenin
11vode

500 g skute (nepasirane)
125 g petersilja

25 gmasla

Priprava

Testenine skuhamo v vreli vodi, jih
odcedimo in stresemo v ponev, v

kateri smo raztopili maslo. Dobro
premesamo, nato dodamo skuto. Na
ognju vse mesamo Se 5 minut, potem
jed preloZimo na kroznik za serviranje in
posujemo s petersiljem.

Hranilna vrednost na porcijo:

kalcij: 345 mg
energijska vrednost: 120 kcal
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Turdka jogurtova juha

Za 4 porcije

1 srednje velika cebula, drobno nasekljana

2 skodelici domace piscandje jusne osnove ali
navadne vode

Y2 skodelice riZa, ki smo ga cez no¢ namocili v vodi
(ali vsaj za nekaj ur)

2 skodelici navadnega jogurta

sol in poper

1jajce

2Zlici masla

sok pol limone

2 Zlici posusene in zdrobljene mete

Priprava

Cebulo poprazimo na maslu, da
porumeni in se zmehca. Dodamo jusno
osnovo (ali vodo) in segrevamo dalje. Tik
preden zavre, dodamo $e riz, ki smo ga
prej odcedili. Kuhamo, dokler se riz ne
zmehca. Popramo in solimo po okusu.
Jogurt in rahlo stepena jajca dobro
zmesamo, jim dodamo malo tople
piscancje jusne osnove in premesamo.
Jogurt nato pocasi vlivamo v jusno
osnovo in meSamo na blagem ognju 10
- 15 minut. Postrezemo z nekaj kapljicami
limoninega soka in posujemo z meto.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 100 mg

vitamin D: 20 enot
energijska vrednost: 100 kcal

Solate

Sopska solata

Za 10 porcij

450 g paradiznika

380 g kumar

350 g sladke paprike

120 g cebule (najboljse mlade)
260gsira

80 g soncnicnega olja

40 g kisa

30 g petersilja

Priprava

Zelenjavo dobro operemo. Papriko (po
Zzelji jo lahko pred tem popecemo v pecici),
paradiznik in olupljene kumare narezemo
na kockice, ¢ebulo in petersilj drobno
nasekljamo. Vse skupaj premesamo.

Pred serviranjem solato prelozimo na
kroznike v obliki kupckov, jo prelijemo s
kisom in son¢ni¢nim oljem ter potresemo
z naribanim sirom. Solato lahko okrasimo
s kosom paradiznika in na vrhu z vejico
petersilja.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 219 mg

vitamin D: 249 enot
energijska vrednost: 179 kcal

Sirova juha
Za 4 porcije

1 éajna Zlicka masla

1 velika cebula, narezana na koscke

1 liter mocne goveje juhe iz kocke

1dl belegavina

250 g posusenega kruha, narezanega na kocke
(lahko uporabimo star kruh, ki smo ga posusili
ali popekli)

200 g naribanega sira gruyére

4 velike Zlice naribanega sira zbrinc

1Sopek nasekljanega kopra

Priprava

Cebulo popecemo na maslu. Ko postekleni,
ji dodamo jusno osnovo ter kuhamo 10
minut, zatem dolijemo vino in posodo
odstavimo. V posodice (ali posodo)
polagamo izmeni¢no plast kruha in plast
sira gruyére, na koncu pa vse prelijemo z
vroco jusno osnovo. Po vrhu potresemo

Se sir zbrinc in damo vse skupaj v pecico,
ogreto na 200 °C. Pecemo 15 — 20 minut,
nato juho vzamemo iz pecice, jo potresemo
z drobnjakom in takoj postrezemo.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 661 mg

Petersiljeva solata

Za 6 porcij

3 Sopki petersilja, drobno nasekljanega

1 srednje velika cebula, drobno nasekljana

4 srednje veliki paradizniki, drobno nasekljani
2 cajni Zlicki soli (prilagodimo okusu)

Y cajne Zlicke cimeta

¥ cajne Zlicke crnega popra

sok 3 limon

100 g bulgurja ali kuskusa (bulgur ima vecjo
hranilno vrednost kakor kuskus, v Sloveniji ga
lahko kupimo v trgovinah z zdravo hrano)
1Zlica fino sesekljane mete

1 skodelica vrele vode

Y4 skodelice (100g) olivnega olja

Priprava

Bulgar ali kuskus stresemo v posodo in
prelijemo z vrelo vodo, v kateri se namaka 15
minut.

Nasekljan petersilj, meto, ¢ebulo in paradiznik
zmesamo v veliki posodi. Dodamo sol, poper
in cimet. Dobro premesamo. Bulgar (kuskus)
dobro odcedimo, po potrebi tudi potlacimo,
da gre zares vsa voda stran. Dodamo ga k
mesanici zelenjave. Na koncu petersilievo
solato prelijemo z limoninim sokom in
olivnim oljem ter Se enkrat pomesamo.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 130 mg
energijska vrednost: 200 kcal
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Glavne jedi

Sirovi vlivanci“spetzli”
z zeleno solato

Za 6 porcij

Sestavine za vlivance s sirom
500 g pirine moke

muskatni orescek

2jajci

200 ml posnetega mleka

80 g koruznega olja

250 g naribanega sira ementalec
150 g cebule

50 g koruznega olja (za prazenje cebule)
sol, poper

180 g krese

Sestavine za solato
300 g zelene solate

90 g koruznega olja

30 g zacimb (po Zelji)
kis, sol, limonin sok

Priprava
Testo za vlivance pripravimo tako, da
zmesamo moko, sol, muskatni orescek,

mleko, olje in jajca. Pustimo stati 10 minut.

Za pripravo vlivancev lahko uporabimo
posebno,spetzli” cedilo ali pa testo
kapljamo v obliki tankih trakov z deske v
vrelo soljeno vodo. Ko vlivanci priplavajo
na povrsino vode, jih pobiramo iz posode
v cedilo.

V ponvi segrejemo olje in poprazimo
Cebulo, da rahlo porjavi. Dodamo
vlivance in jih posujemo z ribanim sirom
ter za¢inimo s soljo in poprom. Ponev
pokrijemo, da se sir stopi, in odstavimo z
ognja.

Solato operemo in jo zme$amo z ostalimi
sestavinami za pripravo zelene solate.
Vlivance s sirom $e enkrat premesamo in
jih prelozimo na kroznike za serviranje.
Potresemo z nasekljano kreso in
postrezemo skupaj z zeleno solato.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 784 mg

vitamin D: 1,1 enot
energijska vrednost: 820 kcal
holesterol: 104 mg
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Palacinke s Sunko, siromin

Sparglj

Za 9 porcij

Opomba: po tem receptu uporabljamo
250 ml skodelice.

Sestavine

1/3 skodelice masla

3 skodelice narezanih spargljev

2 skodelici nasekljanih gob (Iahko Sampinjonov)
4 natanko narezane zelene cebule
Y Cajne Zlicke posusenega timijana
1 cajna Zlicka limoninega soka

sol in poper

2 skodelici ribanega sira

18 palacink

Sunka, narezana na tanke rezine

3 Zlice univerzalne moke

1 cajna Zlicka dizonske gorcice

1% skodelice mleka

1/3 skodelice suhega belega vina

Y skodelice ribanega parmezana

Priprava
Pecico segrejemo na 200 °C.
Pripravimo namascen pekac.

Pol masla raztopimo v vecji posodi na
zmernem ognju. Sparglje, gobe, ¢ebulo
in timijan prazimo, da se zmehcajo in

da izpari vsa tekocina, nato posodo
odstavimo z ognja. Dodamo limonin sok,
sol in poper in primesamo 1 skodelico
ribanega sira.

Vsako palacinko oblozimo s plastjo rezin
sunke. Nato palacinke potresemo z

mesanico zelenjave in ribanega sira. Vsako

palacinko posebej tesno zavijemo in
polozimo v pekac.
Preostalo polovico masla raztopimo v

vedji ponvi. Zmesamo moko in gorcico ter
postopoma vmesamo se mleko. Kuhamo

na zmernem ognju in stalno mesamo,
dokler zmes ne zavre in se zgosti. Nato
odstavimo z ognja. Dodamo vino in pol
skodelice ribanega sira; mesamo, dokler
se ne raztopi. Solimo in popramo po
okusu.

Z omako prelijemo palacinke in jih nato

posujemo $e s preostankom ribanega sira

in z ribanim parmezanom.
Nepokrito pe¢emo v razgreti pecici

priblizno 30 minut, da se sir rahlo zapece.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 391 mg

vitamin D: 0,8 enot
energijska vrednost: 340 kcal

Za 8 porcij

1 kozarecriza

1 kozarecvode

8 kozarcev mleka (lahko posneto mleko)
1 kozarec sladkorja

3 -4 cajne Zlicke koruzne moke

Priprava

Riz dobro speremo.V ponvi ga
pomesamo z vodo in vremo na nizki
temperaturi, dokler ne vpije vse vode.
Pokuhan riz prelozimo v ve¢jo posodo.
Prihranimo 1 kozarec mleka, ostalo mleko
pa vlijemo v riz in pustimo vreti.

Koruzni skrob razpustimo v prihranjenem
mrzlem mleku in ga pocasi dodajamo
rizu. Zelo pomembno je, da med
dodajanjem katerih koli sestavin stalno
mesamo, sicer se mesanica lahko prizge
na dno posode.

Mesanici z rizem dodamo Se sladkor

in mesamo, dokler se popolnoma ne
raztopi.

Mlecni riz razporedimo v manjse
posodice. Ko se ohladi, postavimo
posodice v hladilnik. Preden postrezemo,
po vrhu posujemo $e cimet.

Hranilna vrednost na porcijo:
kalcij: 268 mg

vitamin D: 97, 6 enot
energijska vrednost: 170 kcal

SONCNICA m—

30.5.2008 11:02:09 ‘ ‘



| —T T

10 zdravstvenovzgojni koticek

Kroni¢no ledvi¢no bolezen lahko

Kroni¢na ledvi¢na bolezen
je napredujo¢a in vodi
v nepovratno slabsanje
ledvi¢nega delovanja,
vendarlahkospravocasnim
odkritjem, osvescenostjo
bolnikov in dobrim
sodelovanjem bolnika
in zdravnika pomembno
vplivamo na upocasnitev
njenega napredovanja, na
preprec¢evanje zapletov
ledvi¢ne bolezni in bolezni
srca in ozilja, bolniku pa
omogo¢imo kakovostnejse
Doc. dr. Damjan Kovac, dr. med. Zivljenje.

Po grobih ocenah naj bi imelo na svetu ledvi¢no bolezen vec kot
500 milijonov ljudi, kar pomeni velik zdravstveni in ekonomski
zalogaj. Bolezen pogosto poteka prikrito in cloveku ne povzroca
nobenih tezav, zato jo nemalokrat spregledamo in odkrijemo 3ele
v napredovani stopnji, ko so ze pridruzeni zapleti bolezni. Ker lahko
vplivamo na upocasnitev napredovanja kroni¢ne ledvi¢ne bolezni,
je pomembno, da jo odkrijemo dovolj zgodaj. Na stevilne dejavnike
lahko vpliva tudi bolnik sam, zato je pomembno, da jo ¢im bolje
pozna.

Kako ocenjujemo delovanje ledvic

Kroni¢na ledvi¢na bolezen se kaze s spremembami v secu ali
pri morfoloskih preiskavah ledvic. Pomeni ledvi¢no okvaro ali
zmanjsanje hitrosti glomerulne filtracije (koliko krvi ocistijo ledvice
oziroma ledvi¢na telesca, ki jim strokovno recemo glomeruli) na
manj kot 60 mlv minuti (normalna vrednost je ve¢ kot 90 ml/min) pri
¢loveku s telesno povrsino 1,73 m? ki traja trimesece ali ve¢ ne glede
na vzrok. Z napredovanjem ledvi¢ne okvare se glomerulna filtracija
zmanjsuje in jo za boljSe sporazumevanije in ustreznejse zdravljenje
bolnikov razdelimo na pet stopenj. Pri 1. stopnji je glomerulna
filtracija $e normalna, pri 2. stopnji je Ze blago zmanjsana, pri
3. stopnji zmerno zmanjsana in pri 4. stopnji zelo zmanjsana. 5.
stopnja pomeni ledvi¢no odpoved, ko je obicajno treba priceti
dializno zdravljenje. Razdelitev kroni¢ne ledvi¢ne bolezni na
posamezne stopnje je pomembna predvsem zaradi pravoc¢asnega
ugotavljanja zapletov, ki se pojavljajo z napredovanjem ledvi¢ne
bolezni, in ustreznega ukrepanja ob posamezni stopnji ledvi¢ne
okvare.
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Pridruzeni zapleti kroni¢ne ledvi¢ne
bolezni

Pri 3. stopnji se obicajno pojavi prekomerno delovanje obscitnih
7lez (sekundarni hiperparatiroidizem). Ta privede do okvare kosti,
tako imenovane ledvicne osteodistrofije, s pogostejsimi zlomi in
bole¢inami po kosteh. Osnovni nacin nadzora hiperparatiroidizma
je vzdrzevanje serumske koncentracije fosfatov na vrednosti pod
1,5 milimola na liter, zato je treba omejiti fosfate ter priceti jemati
fosfatne vezalce in preparate vitamina D. Prvi ukrep je omejitev
fosfatov v hrani, kar pomeni zmanjsanje uzivanja mesa in mle¢nih
izdelkov.

Presejalne preiskave seca in krvi, s katerimi ugotovimo
morebitno ledvi¢no bolezen, potrebujejo vsi bolniki, ki:

« so starejsi od 60 let,

- imajo sladkorno bolezen,

- imajo zvisan krvni tlak,

« so debeli,

- kadijo ali

« imajo v druzini dedno ledvi¢no bolezen.

Tudi sréno-Zilni zapleti so pri bolnikih s kroni¢no ledvi¢no boleznijo
pogostejsi kot pri ljudeh z zdravimi ledvicami. Velikokrat je pri
ledvi¢nih bolnikih potrebno intenzivno zdravljenje zvisanega
krvnega tlaka. Pri 4. stopnji se obicajno pojavi slabokrvnost
(anemija), ki je posledica pomanjkanja eritropeotina in skrajsane
Zivljenjske dobe eritrocitov, zato je potrebno priceti zdravljenje z
injekcijami epoetina.

Zznizanjem glomerulnefiltracije pod 30 ml/min sezmanjsaizlocanje
vodikovih ionov skozi ledvice, kar povzroci zakisanje krvi (acidoza).
To zmanjsa kreljivost sréne misice, privede do motene presnove
kosti, zmanjsa se tvorba aktivne oblike vitamina D, povzroca
nepravilnosti v delovanju obs¢itnih Zlez, povzroci oslabelost misic,
pri otrocih zavira rast. Presnovno acidozo pri kroni¢nem ledvi¢nem
odpovedovanju zdravimo z natrijevim bikarbonatom (soda
bikarbona).

V' prehrani je obicajno potrebna omejitev kalija in omejitev
beljakovin. Ker je pri tej stopnji prehod v dokoncno ledvicno
odpoved neizbezen, je potrebna priprava na dializo, konstrukcija
arteriovenske fistule ali odlocitev za peritonealno dializo. Lahko se
pri¢ne tudi priprava na presaditev ledvice in pri glomerulni filtraciji
20 ml/min tudi uvrstitev na cakalni seznam za presaditev ledvice.
Pri 5. stopnji se lahko pokazejo prvi simptomi ledvi¢ne odpovedi,
kot sta splosno slabo pocutje in nejes¢nost, zato moramo priceti
dializno zdravljenje.
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upocasnimo

Dejavniki, ki prispevajo k napredovanju
kroni¢ne ledvicne bolezni

Napredovanje kroni¢ne ledvi¢ne bolezni je odvisno od vec
dejavnikov. Na nekatere, kot so spol, rasa, genetske znacilnosti ali
vrsta ledvi¢ne bolezni, ne moremo vplivati. Lahko pa vplivamo
na nekatere druge in s tem pomembno upocasnimo pesanje
ledvi¢nega delovanja.

Zvisan krvni tlak

Zvisan krvni tlak (arterijska hipertenzija) ugotovimo pri 65 do 75
odstotkih bolnikov s kroni¢no ledvi¢no boleznijo 2. stopnje. Zvisan
krvni tlak pospesuje slabsanje ledvi¢nega delovanja in prehod v
ledvi¢no odpoved. Priporoceni krvni tlak, ki naj bi ga imel bolnik s
kroni¢no ledvi¢no boleznijo, je pod 130/80 mmHg, pri bolnikih, ki
izlo¢ajo s secem vec kot 1 gram beljakovin na dan, pa je priporocljiv
krvni tlak pod 125/75 mmHg. Prvi ukrep pri zdravljenju zvisanega
krvnega tlaka je sprememba Zivljenjskega stila, ki zajema dieto z
omejitvijo soli, redno telesno aktivnost, hujsanje pri predebelih
do idealne telesne teZe in Zivljenje brez stresa. Med zdravili za
nizanje krvnega tlaka so pri upocasnitvi napredovanja kroni¢ne
ledvi¢ne bolezni najbolj ucinkoviti zaviralci encima angiotenzinske
konvertaze in zaviralci angiotenzinskih receptorjev. S temi zdravili
in vsemi nastetimi ukrepi so uspeli upocasniti pesanje ledvi¢nega
delovanja za vec kot 30 odstotkov.

IzZlo¢anje beljakovin s secem

Pomemben dejavnik pesanja ledvi¢cnega delovanja je izlocanje
beljakovin s se¢em (proteinurija). Z zmanjsanjem beljakovin v secu
za 1 gram se lahko hitrost pesanja ledvi¢nega delovanja upocasni
tudi za 80 odstotkov. Tudi pri tem so najbolj uspesna zdravila
zaviralci angiotenzinske konvertaze in angiotenzinskih receptorjev.
Pri zdravljenju proteinurije je poleg zdravil pomembna dieta z
zmanjsano koli¢ino beljakovin (hipoproteinska dieta). Tak$na dieta
naj bi delovala zascitno pred sklerozo ledvi¢nih telesc in naj bi za
ve¢ mesecev ali celo nekaj let podaljsala ¢as do nadomestnega
zdravljenja z dializo. Pri tem pa moramo paziti, da je vnos kalorij
zapolnjen z drugimi zivili, na primer z ogljikovimi hidrati, da ne bi
prislo do podhranjenosti.

Krvni sladkor

Priblizno tretjina vseh bolnikov v Sloveniji, ki pri¢cnejo dializno
zdravljenje, ima za vzrok ledvi¢cne odpovedi obolenje ledvic
zaradi sladkorne bolezni (diabeti¢no nefropatijo). Za upocasnitev
napredovanjadiabeti¢neledvi¢ne boleznije poleg zgorajnavedenih
dejavnikov potrebna tudi dobra urejenost krvnega sladkorja.
Zazelena vrednost glikoziliranega hemoglobina (HbA1¢), ki kaze na
dolgoro¢no urejenost sladkorne bolezni, je manj kot 6,5 odstotka.
Dobra urejenost sladkorne bolezni je $e posebno pomembna v
zgodniji fazi sladkorne bolezni.
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Krvne mascobe

Kroni¢noledvi¢nobolezen pogosto spremljazvisanje krvnihmascob
(hiperlipidemija). Se posebej je ta motnja izrazita pri nefrotskem
sindromu, pri katerem se izgublja s secem vec kot 3,5 grama
beljakovin na dan. Zdravljenje hiperlipidemije je pri tem sindromu
potrebno tudi zaradi povecanega tveganja za nastanek sr¢no-zilnih
zapletov (na primer sréni ali mozganski infarkt). Kroni¢na ledvi¢na
bolezen je Ze sama dejavnik tveganja za nastanek bolezni srca, zato
je pri teh bolnikih treba $e bolj intenzivno nizati mascobe. Glede
obravnave mascob jih uvrs¢amo v isto skupino kot bolnike, ki imajo
bolezen koronarnih Zil. Pri zdravljenju zvisanih mascob je osnovni
ukrep sprememba Zivljenjskih navad, ki vkljucuje dieto in telesno
aktivnost. Pri nefrotskem sindromu samo sprememba Zivljenjskih
navad obicajno ni dovolj ucinkovita za ustrezno znizanje krvnih
mascob in je potrebno dodatno zdravljenje z zdravili.

Kajenje in telesna teza

Med znane dejavnike za napredovanje ledvic¢ne bolezni, na katere lahko
vplivamo, sodita tudi kajenje in debelost. Kajenje dokazano poslabsuje
ledvi¢no delovanje, zato lahko z njegovo opustitvijo prispevamo k
Stirikratni upocasnitvi ledvi¢nega pesanja. Prekomerna telesna
teza (debelost) prav tako pomembno vpliva na hitrost slabsanja
delovanja ledvic in proteinurijo. Z nizanjem telesne teze za Stiri
odstotke so uspeli zmanjsali beljakovine v se¢u za 31 odstotkov.

Priprava na nadomestno zdravljenje z
dializo in presaditvijo ledvice

Nadomestno zdravljenje z dializo pri¢nemo, ko se ocistek kreatinina
zniza na 10 ml/min, pri diabetikih pa ze pri ocistku kreatinina na 15 ml/min.
Pri tem upostevamo tudi bolnikove simptome. Za hemodializo
potrebujejo bolniki arterio-vensko fistulo, ki jo napravimo ze pred
dokon¢no ledvi¢no odpovedjo, to je pri koncentraciji serumskega
kreatinina med 450 in 500 mikromoli na liter, saj potrebuje fistulna
vena po konstrukciji nekaj tednov do nekaj meseceyv, da se ustrezno
razvije in je primerna za zbadanje. Za peritonealno dializo, ki
predstavlja bolj fiziolosko metodo nadomestnega zdravljenja in
je posebej primerna za aktivne bolnike in diabetike, pa bolniku
vstavimo v trebusno votlino peritonealni kateter, preko katerega
bolniki izmenjujejo dializno raztopino v trebusni votlini.

Bolniku lahko Ze pred dokon¢no odpovedjo ledvic, torej v ¢asu, ko
se $e ne zdravi z dializo, opravimo preiskave za presaditev ledvice.
Lahko mu presadimo tudi ledvico Zivega darovalca. Na cakalni
seznam za presaditev ledvice umrlega darovalca ga lahko uvrstimo
prizmanjsanju glomerulne filtracije pod 20 ml/min. Pred presaditvijo
mora bolnik opraviti preiskave, s katerimi izklju¢imo okuzbe in
maligne bolezni, ocenimo srce in oZilje, secila in prizadetost sr¢no-
Zilnega sistema.

Doc. dr. Damjan Kovac, dr. med., Kliini¢ni oddelek za nefrologijo, UKC Ljubljana
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12 intervju

Pogovor z evropskim poslancem Borutom Pahorjem

»Politik brez sanj

1_\\
Borut Pahor

Foto: arhiv stranke SD

Borut Pahor od leta 1993 vodi stranko Socialnih demokratov,
zadnja Stiri leta pa njegov delovni dan zapolnjujejo
obveznosti evropskega poslanca. Svojo bogato politicno
kariero je zacel ze kot dijak na novogoriski gimnaziji in
nadaljeval na tedanji Fakulteti za sociologijo, politi¢ne vede
in novinarstvo, kjer je diplomiral iz politologije. Po diplomi je
zavrnil ponujeni podiplomski studij diplomacije v ZDA in se
raje vkljucil v domace politicno dogajanje, kjer so se v drugi
polovici osemdesetih let Ze nakazovale obcutne politicne
spremembe. Politika ga je posrkala vase, in kot sam veckrat
pove, jo ima rad. O njej razmislja tudi na dopustu. Od sebe
zahteva najvec. Ko se zvecer vrne domoy, kjer ga ¢akata sin
Luka in Zivljenjska sopotnica Tanja, opravi Se trening, saj se
kotaktiven$portnikrednoudelezuje maratonovintriatlonov.
Spet v drugih stvareh pa je popolnoma asketski, tako pri
hrani, nekaterih razvadah, avtomobilu. V 21. stoletju se vozi
z renaultom 4, bolj poznanim kot katrca. Karizmati¢nega
politika ¢akajo v jeseni naporne parlamentarne volitve, kjer
ga mnogi uvricajo med favorite.

s SONCN[CA
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je uradnik.”

Ce upostevamo Ze vase gimnazijsko spogledovanje
s politiko, lahko recemo, da je letos za vami 30 let
politi¢ne kariere. Zdise,da pri svojem delu neizmerno
uZivate, ali se motim?

Trideset ne, dvajset pa. Svoje delo imam rad, brez tega ga tudi
ne bi mogel prizadevno opravljati. Vselej se mi je zdelo zelo
pomembno, daima$ pred ocmi jasno vizijo svojega poslanstva,
sicer se zgubi$ v nepomembnih drobnih problemih in zaradi
dreves ne vidis gozda. Dokler bom imel to sposobnost, se bom
potegoval za zaupanje ljudi. Ce bi zacutil, da tega ni vec, se
bom sam umaknil. Politik brez sanj je uradnik.

V Evropskem parlamentu ste ¢lan Odbora za
ustavne zadeve, Odbora za proracunski nadzor,
nadomestni ¢lan Odbora za zunanje zadeve in
podpredsednik Skupnega parlamentarnega odbora
EU — Hrvaska. Tam obravnavate mnoge aktualne
teme. Kaj imate trenutno na mizi?

Hrvasko. Pred dnevi sem se vrnil iz Opatije, kjer je zasedal
skupni parlamentarni odbor za Hrvasko. Bolj kot zaklju¢no
besedilo deklaracije me je zanimalo vprasanje, kaj se da storiti,
da se odpravi problem s cvetli¢nimi koriti, ki jih je tja namestila
hrvaska oblast protipravno, leto dni po sporazumu Jansa -
Sanader o izogibanju enostranskim dejanjem. Iz Opatije sem se
vrnil s slabimi obcutki, ker Hrvaska ne more ali noce razumeti,
da se ta problem lahko razraste v resne tezave. V rokah imamo
namrec sklep piranskega sodisc¢a, kar je pomembna okolis¢ina
za razumevanje problema. Moj predlog ministru Jandrokovicu
je bil, da Hrvaska kot gesto dobre volje sama umakne cvetlicna
korita. Posluha za to ni.

Kdaj se zakljuci vas delovni dan?

Ko se koncajo obveznosti. Nerad grem spat z nepospravljeno
mizo, so pa tudi pomembna vprasanja, kier se glede na
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»Zivljenje je lepo,

drobni prekrski ga sem in tja

naredijo Se lepsega.”

izkusnje zanasam na to, da nov dan prinese nove zamisli. Takrat
si vzamem cas za premislek pred odlocitvijo.

Vas$ urnik je naporen, kako nabirate moci za
vsakdanje napore?

S $portom. Drugih hobijev nimam. Casa pa tudi ne.

V Evropskem parlamentu ste tudi ¢lan Interesne
skupine za osteoporozo. Kaksno je vase delo?

Moja naloga in naloga drugih ¢lanov je, da na razli¢ne nacine
krepimo zavest o razsirjenosti te bolezni, o nujnosti preventivnih
ukrepov in solidarnosti druzbe glede te in drugih bolezni. V
nasi druzini je osteoporoza doma, zato dobro vem, kako tiho se
prikrade v hiso in kako trdovratno se potem udomaci. Mislim,
da je splosno zavedanje o njeni razsirjenosti premajhno, zlasti
med Zensko populacijo, $¢ manj pa se trudimo, da bi ljudi
prepricali v potrebnost in koristnost preventivnih ukrepov.

Skupina se zavzema za brezplacno merjenje
mineralne kostne gostote za rizicne skupine. Kdaj
lahko brezplacno merjenje pri¢akujemo tudi pri nas?
Ta problem mi je dobro znan. Ceprav se v zadnijih letih znotraj
zainteresirane in strokovne javnosti Cutijo nekateri premiki na
bolje, ostaja to vprasanje e vedno aktualno. Odgovora nanj pa

osebno ne morem dati, razen da si prizadevam, da bi do take
odlocitve prislo.

Kaksen odnos po vasem mnenju kaze slovenska
drzava do starajoce se druzbe?

Vse manj zaposlenih dela za vse vec upokojenih. To je trend, ki
odpira celo vrsto zelo tezkih vprasanj, odgovori nanje pa bodo
potrebovali $irSe druzbeno soglasje. Osebno sem s svojimi
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kolegi sredi tehtanj, ali je ¢as novega vladnega mandata
primeren za popravke obstojece pokojninske reforme. Seveda
je to samo del ukrepov, kajti ob stabilnosti javnih financ je
potrebno zagotavljati dinami¢nost gospodarskega Zivljenja.
Cilje bo potrebno postaviti v neko dinamicno ravnovesje v ¢asu,
ko se globalni vzpon morda zac¢enja prevesati v recesijo. Ce bo
temu res tako, bo na ta vprasanja e teZje poiskati odgovore in
doseci soglasje.

Kako visoko na lestvici vasih vrednot je zdravje?

Po dostopnih meritvah javnega mnenja postavljamo Slovenci
zdravje na vrh vrednot. Podobno tudi sam, ¢eprav ne pravim,
da svoj nacin Zivljenja podrejam krepitvi zdravja. Imam pa to
sreco, da je moj Zivljenjski stil v korelaciji s tem ciljem.

V vec intervjujih ste poudarili, da ste zasvojeni

s politiko, Sportom in z zdravo prehrano. Ali to
zasvojenost se lahko obvladujete?

Seveda. Zdelo se mi je zanimivo, kako se je precejsen del
javnosti, na moje presenecenje, odzval na nekaj intervjujev v
zvezi s tem. Ta zasvojenost se mi zdi pozitivna. Ceprav ima kot
sleherna stvar tudi kakSen slab stranski ucinek, me osreCuje.
Tudi to povem. No, morda je ravno zaradi tega Cutiti v reakcijah

nekaterih ljudi tudi nevoscljivost. Ampak, a ni to »lepa«
slovenska lastnost?

Veljate za zelo asketskega in discipliniranega

¢loveka. Se kdaj prekrsite?
Tudi. Nisem iz kamna. Vendar je Zivljenje lepo, drobni prekrski
ga sem in tja naredijo e lepsega.

Natasa Ozebek
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14 strokovnjak svetuje

Zakaj in zato o vitaminu D

Zatokratno rubriko Strokovnjak svetuje smoizbralivprasanja
o vitaminu D, nanja pa nam je odgovorila doc. dr. Marija
Pfeifer, dr. med., iz Klinicnega oddelka za endokrinologijo,
diabetes in presnovne bolezni.

Ali je vitamin D, potrebno jemati tudi
poleti?

Odgovor:Vitamin D, (holekalciferol) nastaja v kozi pod vplivom
ultravijoli¢nih Zarkov B. Najve¢ vitamina D nastane takrat, ko
sonc¢ni zarki prodirajo skozi atmosfero ¢im bolj navpicno, to
je poleti okoli poldneva. Son¢ni zZarki vsebujejo dovolj UV
zarkov, da spodbudijo nastanek vitamina D v koZi, le od aprila
do septembra med 10. in 16. uro. Dovolj je, da smo na soncu
od 10 do 15 minut trikrat tedensko, vendar brez zasc¢itnega

faktorja. Zascitni faktor v kremah za soncenje namrec
preprecuje tvorbo vitamina D v kozi. Treba je upostevati
e dejstvo, da se sposobnost tvorbe vitamina D v koZi z leti
manjsa, pa tudi sicer so velike razlike med posamezniki. Ker
je vitamin D nujno potreben za zdravje v Sirokem pomenu
besede, Se posebej za zdravljenje osteoporoze, je nujno, da ga
imamo v telesu dovolj. Zato se ne moremo povsem zanesti na
tvorbo vitamina D v kozi, ampak je bolj varno, da tudi poleti
jemljemo pripravke vitamina D. Strah, da bi se v telesu nabralo
prevec vitamina D, je povsem odvec. Koli¢ine vitamina D, ki
povzrocajo toksi¢ne ucinke (povecana koncentracija kalcija v
serumu, povecano izlo¢anje kalcija v secu in tvorba ledvicnih
kamnov), so 20- do 40-krat vecje, kot je priporoc¢eni odmerek
za preprecevanje in zdravljenje osteoporoze, to je 800 do 1000
E na dan.

\/ katerih primerih mi bo zdravnik
predpisal vitamin D.?

Odgovor: Ce so vam ugotovili osteopenijo ali osteoporozo,
vam mora zdravnik predpisati vitamin D. Brez vitamina D se
namre¢ kalcij, ki ga zauZijete s hrano ali v obliki tablete, ne
more vsrkati iz Crevesja v kri in biti na voljo za vgradnjo v kosti.
Zato je ob pomanjkanju vitamina D obnova kosti motena
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in zdravljenje osteoporoze ni dovolj ucinkovito. Poudariti
moram, da zivimo v ¢asu epidemije pomanjkanja vitamina D,
kar dokazujejo stevilne epidemioloske studije. Vecina zdravih
ljudi nima optimalnih koncentracij vitamina D v serumu,
se vecje pomanjkanje vitamina D ugotavljajo pri starejsih in
bolnih ljudeh. S hrano ne moremo dobiti dovolj vitamina
D (dobimo najve¢ 100 E na dan), soncenje je ucinkovito le
poleti, ¢e smo na soncu brez zasc¢itnega faktorja. Torej je
nadomescanje vitamina D v obliki pripravkov nujno za izboljsanje
splosnega zdravja, predvsem pa za zdravje kosti in misic. Ljudje z
optimalnimi koncentracijami vitamina D utrpijo manj padcev
in posledi¢no manj zlomov. Iz tega sledi, da je predpisovanje (in
jemanje!) vitamina D obvezen ukrep v zdravljenju tako osteopenije
kot osteoporoze.

Kako je treba jemati vitamin D, - dileme

med dnevnim in tedenskim odmerjanjem?

Odgovor: Vitamin D, (holekalciferol), ki nastane v koZi ali pa
ga zauzijemo v obliki kapljic, se ob prvem prehodu skozi jetra
spremeni v 250HD-vitamin, ki ga lahko dolocamo v krvi in
predstavlja zalogo vitamina D v telesu. Njegova razpolovna
dobaje 14 dni. Zaradi te dolge razpolovne dobe lahko vitamin
D, jemljemo le enkrat tedensko. Tak nacin je bolj enostaven in
omogoca rednejse jemanje zdravila. Ker je pri nas na voljo le
en disti pripravek holekalciferola, to so kapljice plivit D,, bom
navedla odmerjanje za to zdravilo: kdor raje jemlje kapljice vsak
dan, naj jih vzame 5 (1000 enot), sicer pa je potrebno enkrat
tedensko vzeti 35 kapljic (7000 enot) naenkrat, kar je prav
gotovo bolj enostavno in enakovredno vsakodnevnemu
jemanju. Nekatere studije namre¢ dokazujejo, da je
sodelovanje bolnikov najboljse, ¢e jemljejo zdravilo enkrat
tedensko, vedno na isti dan v tednu, ki si ga sami izberejo.
Bolnikom, za katere vemo, da imajo hudo pomanjkanje
vitamina D, svetujemo, da prvi mesec zdravljenja jemljejo celo
2000 enot holekalciferola na dan ali 14.000 enot tedensko, da
si zapolnijo zaloge vitamina D,. Seveda to ne velja za jemanje
aktivnih oblik vitamina D, ki jih predpisemo bolnikom z
okrnjenim delovanjem ledvic ali bolnikom, ki socasno jemljejo
glukokortikoide (medrol ali podobna zdravila). Aktivna oblika
vitamina D se jemlje vsak dan - alfakalcidol enkrat na dan,
kalcitriol pa dvakrat na dan, ker ima kratko razpolovno dobo.

Doc. dr. Marija Pfeifer, dr. med.

Klini¢ni oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, UKC
Ljubljana
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Doslej smo v Soncnici vec¢inoma brali o tem, kaj smo delali,
kje smo bili, kaj smo videli ... Govorili smo v preteklem ¢asu
in o svojem zadovoljstvu, ki smo ga delili z bralkami in bralci
Son¢nice. Za spremembo se bom tokrat dotaknila prihodnosti
in upam, da mi bo to uspelo povedati s tako vnemo, da se nam
boste Zeleli pridruziti. Na prazniku prazenega krompirja namrec!

Ljubitelji prazenega krompirja iz Drustva za priznanje
prazenega krompirja kot samostojne jedi se vsako leto srecajo
na tradicionalnem svetovnem prazniku praZzenega krompirja.
Tako so ga doslej — vsak seveda na svoj nacin — pripravljali Ze v
okolici Celja, v Podljubelju, Kocevju, Goriskih Brdih, Beli Krajini
in v Prekmurju. Letos pa se bodo njegovi obozevalci srecali v
zacetku septembra v Crni na Korogkem oziroma v bliznji okolici
Crne. Ne vem, kako visoko na lestvici je prazen krompir pri vas,
a Korosice gaimamo rade. Zelja, da bi se udeleZile te prireditve,
se je v nasem drustvu porodila, takoj ko smo izvedele, da bo
sreCanje blizu nas. Kot zanimivost naj povem, da se nam je
samo zaradi prazenega krompirja pridruzila ena nova ¢lanica.
No, vidite, vsak lahko v drustvu najde kaj zase.

Sedaj pa nekaj besed o aktivnosti Koroskega drustva za
osteoporozo na prazniku prazenega krompirja ali po korosko
»restane rpice«. Nekaj ¢lanic se na praznik Ze aktivno pripravlja.
S svojo prisotnostjo Zelimo opozoriti na nase drustvo, se dobro
imetiin seveda ostalim ¢lanom drustev bolnikov z osteoporozo
postreci z odlicnim prazenim krompirjem. Da bo nasa zabava
res velika in delo Se bolj zanimivo in tudi $e bolj zahtevno,
bomo krompir kuhale in prazile na lesenem stedilniku. Ni¢ se
ne ¢udite, resno mislimo! To bo stedilnik za enkratno uporabo.
Tiste, ki sedaj razmisljate, kako se nam bo vse skupaj vZzgalo,
pa naj pomirim: za tak primer bomo imele pripravljeno vodo,
v bliZini pa gasilce. Da bomo ¢im bolj opazne in nas boste v
mnoZici ljubiteljev prazenega krompirja lazje nasli, bomo vse v
enakih predpasnikih z logotipom soncnice.

Vsaka gospodinja krompir pripravi nekoliko drugace. Same
sicer Ze imamo nekaj receptov, vseeno pa vas prosimo, da nam
na naslov nasega drustva (Korosko drustvo za osteoporozo, p.
p. 29, 2390 Ravne na Koroskem) posljete Se kaksnega svojega.
Vseh bomo vesele. Se najbolj pa bomo vesele vasega obiska.
Ce se v drudtvih odlocite, da se nam pridruzite, nam prej
sporocite, da bomo kuharice vedele, kako velik stedilnik naj
pripravimo in koliko »restane rpice« naj skuhamo.

iz nasih drustev 15

Vabljeni na praznik
prazenega krompirja

Avtor fotografij je Bostjan Zrimsek

Pisanje tega ¢lanka zakljuc¢ujem ob 23. uri in 40 minut. Povem
vam, da ¢e ne bi bilo tako pozno, bi si $la pripravit »restano
rpico«. Ve tega verjetno ne boste brale tako pozno zvecler in ¢e
se kateri,zlusta’, potem pa kar za Stedilnik.

Leonida Arbeiter

Korosko drustvo za osteoporozo
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16 iz nasih drustev

Ziveti z drustvom

KAPLJICE ZIVLJENJA

Je vecer, ko mi spanec nikakor ne more umiriti
telesa, pa sama ne vem, zakaj. Dan je bil dolg in
naporen, kot vsi dnevi sredi poletne vrocine. Nase
senozeti so strme, visoke, opoldne vrocina pritisne
tako, da ¢loveka izmozga skoraj do onemoglosti.

Na stezaj odprem okno spalnice, naj se prostor vsaj
Cez noc napolni s sveZim zrakom. Komarji in drobne
vesce silijo v Zarnico, zato jo ugasnem. Postojim v
temi ob odprtem oknu in se nadiham

nocnega zraka.

Taksno je moje Zivljenje - morda enoli¢no in
dolgocasno, a moje. Sprejemam ga po kapljicah.
Kapljice so dnevi: vroci, naporni, kot je bil danasnji,
ali hladni in turobni, ko jeseni pritisne iz doline
megla. Kljub temu se mi zdi, da je Zivljenje velik kos
kruha, da so ti trenutki sladke drobtinice in ne Zelim
si drugega kot to, da bi jih e dolgo smela uZivati in
se odzejati s kapljicami iz studenca,
ki mu pravimo - zivljenje.
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Morda imam celo prav, ko domnevam, da so se prvi
pracloveski pogovori vrteli okrog vremena. Zato pac,
ker je bilo vreme od nekdaj muhasto, nepredvidljivo in
spremenljivo, a za cloveka poglavitno. Tako je $e zdaj, in
prav Slovenci smo znani po tem, da prvi besedni stik s
soclovekom za¢nemo s pogovorom o vremenu.

Razumljivo je tudi, da se pred odhodom v naravo, posebno
za daljsi cas, vsakdo pozanima o vremenu. In da se mu
prilagodimo, ker smo z leti dovzetnejsi za posledice, ki
nastanejo z mokroto in podhladitvijo. Vsa Ze pred ¢asom
ustanovljena drustva bolnikov z osteoporozo imajo v
svojih letnih programih precej pohodov in izletov. Ker je
osteoporoza tipi¢no Zenska tegoba in ker Zenske v povprecju
dosegamo daljSo Zivljenjsko dobo, so to tudi tipi¢no zenska
drustva. Drustva zensk zrelih let.

V enega od teh sem vkljucena Ze kar nekaj let. Ne
spominjam se vseh srecanj in pohodov, vem pa, da smo
vse Clanice Ze zdavnaj prerasle temo pogovora, ki sem ga
omenila na zacetku. Ko se zenska sprosti, ko sme govoriti in
brez predsodkov povedati, kar misli, to niso ve¢ vremenski
pogovori, pa¢ pa mnogo izvirnejse misli in ugotovitve,
teme, ki kazejo na Sirso razgledanost. Marsikateri Zenski dajo
taki pogovori obcutek enakovrednosti, ob ugotovitvi, da
ima sorodno razmisljanje, ki ga ni mogoce izraziti v vsakem
okolju, pa se utrjuje njena samozavest. Noge si medtem
isCejo trdne korake med skalami in koreninami, mozgani
pa pridobivajo na razvoju. Med enim in drugim je srce, ki
medtem utripa v sprod¢enem ritmu. Nekje znotraj nas
je tudi dusa, ta kot magnet vlece vase vse, kar se dogaja
pozitivhega.

[talijanski pregovor pravi: Kdor zna Ziveti, veliko zna! Druga
misel je iz domacih logov: Dve Zivljenji ima tisti, kdor zna
eno zivetil Namesto svojega pregovora pa Vv pokusino
ponujam najkrajso zgodbico iz svoje druge knjige Sopotnik
v svojem avtu, ki sem jo napisala pred priblizno poldrugim
desetletjem.

Minka M. Likar

Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

30.5.2008 11:02:27
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Deset let

Goriskega osteoloskega drustva

Prednovoletno srecanje leta 2001 je bilo eno izmed mnogih drustvenih
prireditev za preprecevanje socialne izklju¢enosti.

Dvaintrideset gospa zrelih let se nas je v zacetku februarja 1998
zbralo v tesni cakalnici pred ginekoloskimi ambulantami v
Zdravstvenem domu v Novi Gorici. Tja so nas privedla obvestila
na radiu in vabilo, natisnjeno na skromnem, na pisalni stroj
izpisanem plakatu, ki je vabil na predavanje o osteoporozi
in hkrati obljubljal moznost ustanovitve drustva bolnikov z
osteoporozo.

Zenske, ki smo prebrale plakat, smo sicer vedele, da je to
bolezen kosti, bistveno dlje pa nase znanje ni seglo. Nekatere
med nami so tjakaj prisle na priporocilo svoje zdravnice,
druge, ravnokar upokojene in v iskanju necesa, kar bi zapolnilo
praznino po prenehanju delovnih obveznosti, pa iz ciste
radovednosti. Pricakali sta nas zdravnici Metka Rous Jug, dr.
med., spec.gin. in Maja Pavlin Klemenc, dr.med.,, spec. spl.med.,
ter visja fizioterapevtka Stana Batisti¢. Skupaj z njimi pa tudi
starejsa gospa, ki nam je po zaklju¢enem predavanju zardelih
lic in z iskricami v oceh pojasnjevala razloge za ustanovitev
drustva bolnikov z osteoporozo v Novi Gorici. To je bila gospa
Magda Rajer. Sama je izkusnjo z osteoporozo Ze imela in njena
zdravnica v Klinicnem centru ji je povedala, da so v Ljubljani
ustanovili drustvo, ki zdruzuje bolnike s to boleznijo, ter ji
svetovala ustanovitev takega drustva tudi v Novi Gorici.

Pobuda in iz¢rpna strokovna pojasnila zdravnic, fizioterapevtke
inbolnice sonas prepricalain tako smo se Seistega dne odlocile,
da ustanovimo Gorisko osteolosko drustvo. Tedanja zakonodaja
je za ustanovitev drustva zahtevala deset obcanov in tako se je
skupina desetih gospa, opremljenih z osebnimi dokumenti, podala
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po poti zakonskih predpisov, da utre drustvu pot do registracije.
Drustveno dejavnost smo zaceli s tedanjimi desetimi tisocaki
osebnih sredstev, kisomoralazadostovatiza pokritje prvih stroskov.
S ¢lanarino smo kmalu nabrale 23336 tolarjev, predsednica
Magda pa je ktemu z zanosom dodala, da je Krka, tovarna zdravil
in nasa takratna dobrotnica, obljubila S$e donacijo v protivrednosti
500 nemskih mark. Zdelo se nam je, da dobivamo krila.

Konec leta 1998 je drustvo Stelo Ze 82 ¢lanic. Porocilo o delu drustva v
njegovem pionirskem letu je tedanja predsednica na prvem ob¢nem
zboru 24. februarja 1999 zakljucila z odtlej dobro znanim geslom:
“Ustavimo osteoporozo, preden ona ustavi nas!” Bili smo
zadovoljni.

Slovenija, ali te poznamo? Clanice na obisku domacije Simona Gregor¢ica leta
2003.

Prizadevne ¢lanice Goriskega osteoloskega drustva.

Fotografije: arhiv drustva

SONCNICA m—
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18 iz nasih drustev

Gorisko osteolosko drustvo ima danes v svojem delovnem
programu stiri temeljne naloge: ozavesc¢anje ¢lanic in ¢lanov,
ohranjanje zdravja, aktivno preZivljanje dopusta z organizirano
rekreacijozazdravekostiinizvajanje programaza preprecevanje
socialne izklju¢enosti. Prav slednje je pri ¢lanicah od vsega
zacetka zelo priljubljeno. Smo pac starejsa generacija, pri kateri
osamljenost kaj kmalu potrka na vrata. V okviru tega dela
programa drustvo vsa leta pripravlja srecanja in izlete.

Delovanje drustva, ki Steje danes 387 clanic in 8 ¢lanov,
upravljajo in usmerjajo upravni odbor, nadzorni odborin ¢astno
razsodisce. Upravni odbor ima danes 9 ¢lanic, njemu in drustvu
pa predseduje Anita Mokorel, ki je predsednisko zezlo prevzela
od Magde Rajer na ob¢nem zboru 18. februarja 2006. Magdi
Rajer smo v znak priznanja za izjemen trud pri ustanavljanju
in osemletnem nadvse uspesnem vodenju drustva tega dne
podelili naziv ¢astne ¢lanice drustva.

V svojih aktih je Gorisko osteolosko drustvo opredeljeno
kot humanitarno drustvo in sloni na prostovoljnem delu, ki
je vse od ustanovitve pojmovano najdosledneje - za svoje
delo ne pricakujemo denarnega placila. Vendar placilo ne
izostane. Pride v obliki zadovoljstva ob spoznavanju novega,
pridobivanju novih izkusenj, srecevanju novih ljudi, osebni
rasti, skratka v obliki, ki je z denarjem ni mogoce ovrednotiti.
Tako bogastvo pa ima vedno najvisjo vrednost.

Ana Asanin

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica

s SONCN|CA

Trubarjevo leto

Kip Primoza Trubarja v Bad Urachu. Tu je Trubar leta 1561 ustanovil Biblijski
zavod, kjer je skupaj s tremi Hrvati prevajal in pisal knjige v slovenscini in cirilici.
Trubar je moral Bad Urach zaradi nenehnih klicev iz Slovenije dvakrat zapustiti.
Za pot domov je potreboval 18 dni - ni pa znano, ali s konji ali pes.

Foto: Natasa Ozebek

Letos mineva 500 let od rojstva moZza, ki je slovensko besedo
¢ez no¢ povzdignil v knjizni jezik. Slovenci njegovega prispevka
za narod dolgo nismo znali ceniti. Trubar je tako moral na
svoje priznanje Cakati kar dobra Stiri stoletja, ko je pescica
intelektualcev poskusala popraviti vecstoletno krivico in ga
postavila na mesto, ki mu gre. Povsem drugacne obravnave
je bil Trubar, sin mlinarja iz Rasice, delezen v nemski zvezni
dezeli Baden Wirttemberg ali na Svabskem, kot dezelo tudi
radi imenujejo. Ko so se ga v njegovi rodni Rasici e sramovali
in o njem govorili kot o tistem, ki je Sel v »lutri$ verog, so mu
tam Ze postavljali spomenike.

Kratek pregled Trubarjevega zivljenja:

« Rojen je bil 9. junija 1508 v Rasici.

+ Umrl je 28. junija 1586 v danasnjem Tiibingenu
v Nemciji.

« Napisal je prvi dve slovenski knjigi Abecednik
(Abecedarium) in Katekizem (Catecizmus).

« Bil je trikrat porocen.

» Njegova slika je bila na tolarskem bankovcu za
10 tolarjev.

+ Njegova podoba je na kovancu za 2 evra.

(T ||
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V Osnovni $oli Trnovo smo se odlocili obuditi spomin na
¢loveka, ki je napisal prvo slovensko knjigo, na malo drugacen
nacin. V 8.c razredu smo si delo razdelili v $tiri vsebinske
sklope in za izvedbo oblikovali stiri skupine. Prva je poiskala
podatke o Trubarjevem Zivljenjepisu. Druga skupina se je
posvetila izdelavi papirja, tisku nekoc in Gutenbergu. Tretja je
skozi igro spregovorila o Trubarjevem delu in Zivljenju. Zadnja
skupina pa je predstavila zelis¢a in prehrano v srednjem veku,
ko je Trubar Zivel in ustvarjal. Cesen, koprivo in Zajbelj, ki so bila v
takratnem casu zelo cenjena zelisca, predstavljamo tudi vam.

Hisa v Tubingenu na Burgsteige 7 (skrajno desno), kjer sta bili tiskani prvi
slovenski knjigi, Abecednik in Katekizmus. Hisa je v petstoletni zgodovini
zamenijala veliko lastnikov, danes se v njej lahko okrepcate s pristnim irskim
viskijem.

Foto: Natasa Ozebek

Cesen

Cesen lahko prepreci tezave s krvnim obtokom, sréni infarkt,
bolezni srca. Znizuje raven holesterola v krvi in umirja krvni
tlak. Koristi pri prehladih, gripi in vnetju uses, blazi tudi katar.
Pomaga uravnavatisladkor v krvi, zato blazi starostno sladkorno
bolezen. Opozorilo: pred zdravljenjem otrok, mlajsih od 12 let,
se posvetujte s strokovnjakom.

CESNOVO ZELISCNO OLJE: V steklen kozarec ohlapno
nalozimo sveZe nabran esen in ga prelijemo s poljubnim
hladnim oljem, ki ne sme biti preve¢ aromatizirano.
Kozarec nato prekrijemo s krpo in postavimo na soncno
okensko polico. Pustimo, da se namaka dva tedna, vsak
dan ga premesamo. Po dveh tednih ga precedimo skozi
krpo in preverimo vonj ter okus. Ce nam dobljena
aroma ustreza, ga natocimo v steklenico, drugace pa
postopek ponovimo s svezim zeliscem. Zeliscno olje
lahko uporabimo v solatnih polivkah, marinadah, za
praZenje mesa ali mehcanje zelenjave.

Kopriva

Spada med najboljsa ¢istila za kri. Preprecuje nastanek ledvicnih
kamnov. Pospesuje prebavo, izlo¢a nakopicene nezazelene
snovi in vzpodbuja presnovo. Krepi odpornost proti prehladu.

V kulinariki se uporabljajo mladi poganjki. Najbolj pogost
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nacin priprave je kot Spinaca ali Spina¢na juha. Uporablja pa se
lahko tudi v razli¢nih prikuhah in nadevih. Lahko je dodatek k
sirnim namazom ali se iz nje izdela koprivno pivo.

KOPRIVE KOT SPINACA: Potrebne sestavine: 1 kg
mladih kopriv, 3 stroki Cesna, Zlicka masla, Zlicka kisle
smetane, nariban muskatni orescek. Koprive najprej
dobro operemo in blansiramo. Na maslu prepraZimo
na drobno narezan Cesen, ki mu dodamo odcejene na
drobno sesekljane koprive. Kuhamo priblizno 5 minut,
solimo, dodamo muskatni orescek in smetano.

Zajbelj

Kulinarika: Listi, posuseni ali svezi, so dobra zac¢imba zlasti za
mesne in ribje jedi. Dodajamo ga lahko tudi juham iz stro¢nic
ali krompirja, enolon¢nicam, raznim omakam in prelivom.
Dober sloves je pridobil tudi namocen v kisu, v sirnih namazih
in maslu.

V gospodinjstvu: Suhe liste ali blazinice, odisavljene zeteri¢nim
oljem, dajemo v omare, saj vonj preganja molje in drug mrces.
Suhe liste pa lahko tudi Zgemo na Zerjavici, da nevtraliziramo
razne neprijetne vonjave, ali jih prekuhamo in uporabimo za
razkuZevanje prostorov.

Kozmetika: S poparkom dobimo ¢istilni losjon za kozo,

Cerkev in pokopalis¢e v Derendingnu, kjer
je Trubar pokopan. Do nedavnega so bili
prepricani, da so nasli njegove posmrtne
ostanke, zato so jih prenesli v prezbiterij
cerkve in v marmor izklesali »Hier ruht Primus
Truber«. Nedavna podrobnejsa analiza je
pokazala, da okostje ni Trubarjevo. Zagotovo
pa njegov grob leZi nekje v okolici cerkve.

Foto: Natasa Ozebek

uporabimo ga lahko tudi za spiranje in potemnitev sivih las.

V zdravilstvu: Pripravki iz Zajblja, ki jih grgramo, so najbol;j
idealno sredstvo proti vsem vrstam vnetja zrela. Uporabimo ga
lahko tudi za spiranje ust pri teZzavah, povezanih z razjedami
v ustih ali vnetju dlesni. Zunanje ga uporabljamo tudi kot
antiseptik, zaustavlja kri in zdravi rane. Pri dihalih deluje kot
balzam in pomirja astmati¢ne napade. Zmanjsuje potenje in
znizuje koli¢ino sladkorja v krvi. Cenjen je tudi kot krepcilo za
Zivce, saj hkrati pomirja in vzpodbuja Zivcevje.

Opozorilo!!! Dolgotrajno uZivanje Zajblja se odsvetuje.
Zdravljenje naj ne traja vec kot tri tedne, e se stanje
v nekaj dneh ne pricne izboljSevati, se posvetujte
z zdravnikom. Odsvetuje se tudi uzZivanje v Ccasu
nosecnosti in dojenja. Zajblja naj ne uzivajo liudje z
epilepsijo.

Lonja Tavcar, 8.c 0S Trnovo

SONCNICA n—
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Stajerci pregnali primorsko burjo

No, pa smo 3li oziroma se peljali sredi zime na morje. To uspe
seveda le najbolj pogumnim, Se posebej ob napovedi slabega
vremena z burjo. V avanturo se nas je prvo nedeljo v marcu
podalo 18 ¢lanov Drustva za osteoporozo Ormoz. Po sprejemu
in nastanitvi v Krkinih termah smo se razbezali po Strunjanu.
Tako smo pohajkovali po bliznji in daljni okolici ves teden.
Animatorki Barbara in Tanja sta sicer govorili o neki,hudicevi”
burji, vendar ta Ormozanom ne pride do Zivega. Tu in tam je
sicer odnesla kaksen 3al, a smo tudi to vzeli v zakup, saj nekaj
pa ja mora ostati v spomin na nas.

Program animacije in rekreacije je bil tako pester, da smo si
morali prosti ¢as skoraj priboriti. Jutra smo zaceli z nordijsko
hojo, nadaljevali z vodno aerobiko, popoldne smo imeli na
programu sprehode, zvecer pa razlicne prireditve. Ce smo
hoteli po svoje, smo morali po $olsko kaj prespricati. Nikakor
pa nismo zamudili nobene vecerne prireditve. Bilo je super.
Tezko bi ocenili, kaj je bilo najboljse: slovenske pesmi Marjetke
Popovski, gledaliska predstava skupine iz Dekanov, vecer
francoskih sansonov ali gala ples za dan Zzena.

Sli smo na dolgo pot
vesela druzba od vsepovsod.
V vilah in hotelu smo Ziveli

in se vsi prav lepo imeli.

Od Strunjana do Pirana
se slisi pesem Ormozana,
saj polni smo elana,
ker druzba smo izbrana.

Od Izole do Portoroza strumno smo hodili
in burjo prepodili.
Naslednji dan smo skupaj zaplesali,
potem pa se veselo domov podali.

Pa vendar: cudoviti glas animatorke Barbare, ki nam je pricarala
pesmi Edith Piaf, je bil nepozaben. Omeniti velja e gala ples,
ki ga je krasno vodila animatorka Tanja. Poleg tega, da smo
si med plesom nabrusili pete, smo imeli tudi pomembne
funkcije. Marta, JoZica in Slavica so bile strokovna komisija za
ocenjevanje plesnih parov. Ocenjevale so res objektivno, saj
je zmagal par, katerega ples smo obcudovali ves vecer. Nasa
Marta pa je spet poskrbela za senzacijo, ko si je priborila,dva

s SONCNICA
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metra” plesa zzmagovalcem.

Sicer pa brez nase predsednice Marte nismo nic. Vse nam
,zrihta’, nas komandira, krega, priskrbi ,razkuzilo’, smeh in
dobro voljo. Kot je obljubila, nam izletov tudi v prihodnje ne
bo manjkalo.

JoZica Skoliber
Drustvo za osteoporozo Ormoz

Novo Drustvo
Za preprecevanje
osteoporoze v
Zagorju ob Savi

26. 09. 2007 je bilo v prostorih Regionalnega centra za razvoj
d. 0. 0, Zagorje ob Savi organizirano zelo zanimivo predavanje
Marka Mlinari¢a, dr. med., na temo preventive in zdravljenja
osteoporoze. Dogodek je bil organiziran z namenom, da se
ustanovi Drustvo za prepreCevanje osteoporoze Zagorje ob
Savi, zato je v nadaljevanju Slavi Gala, ena izmed pobudnic za
ustanovitev, predstavila, v ¢em je pomen in katere so naloge
takega drustva. Poudarila je tudi, da ima to drustvo za razliko
od mnogih drugih, v naslovu besedico »preprecevanje«. To pa
predvsem zato, da bi se vanj vkljucili tudi mlajsi, $e zaposleni
¢laniin ¢lanice, kilahko z zdravim Zivljenjskim slogom $e veliko
postorijo za svoje zdravje.

Vsi prisotni so podpisali pristopno izjavo in izkazalo se je, da
je drustvo dobilo dovolj ¢lanov in ¢lanic za uradno veljavnost
drustva, zato se je delo nadaljevalo v okviru ustanovnega
zbora. Sprejet je bil statut drustva, izvoljeni so bili organi in
zakonita zastopnica drustva, kar je postala Cvetka Garantini.
Predstavljene so bile tudi predvidene dejavnosti drustva za leto
2008. S pomocjo Obcine Zagorje ob Savi in Stanovanjskega
podjetja Zagorje ob Savi je drustvo dobilo tudi svoj sedeZ na
Cesti zmage 7.

Slavi Gala

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Zagorje ob Savi

(T ||
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Po zdravilno energijo v Strunjan

V Strunjanu ¢lovek napol ozdravi Ze s tem, da pride tja. Tisti, ki
zaznavajo pozitivne silnice, Ze dolgo vedo, da je v Strunjanu
in okolici kar nekaj tock, ki sevajo zdravilno energijo. Tudi me,
¢lanice Goriskega osteoloskega drustva, to vemo, zato smo se
letos v marcu ponovno odlocile, da prezivimo tam teden dni.

Del goriske posadke med nordijsko hojo po Strunjanu.

Foto: arhiv drustva

41 nas je bilo, nekaj jih je odslo z lastnimi avtomobili, druge
nas je tja odpeljal avtobus. V hotelu so nam zvecer pripravili
dobrodoslico, pozdravil nas je tudi direktor in nam zazelel
dobro pocutje pri njih, nazdravili smo s kozar¢kom Zganega,
z Zizolo.

Med tednom so se nase dejavnosti kar vrstile - fizioterapija,
nordijska hoja, ki postaja vse popularnejsa, pregled pri
zdravniku... Visja fizioterapevtka Anita nam je pokazala in
razloZila vaje, kakrsne moramo delati pri bolecinah v krizu,
vratu in drugih delih telesa. Bilo je zanimivo, saj smo lahko
sproti vprasale, zakaj tako in zakaj ne kako drugace. Zdravnica
Dragica Kozina nam je predavala o boleznih srca in oZilja s
posebnim poudarkom, kaj moramo hitro storiti, ¢e ugotovimo,
da bolnik kaze znake moZganske kapi ali srénega infarkta. V
bazenu je bila vsak dan dvakrat organizirana telovadba, ob
10. uri pa Se aerobika. Rade smo se udelezevale teh vaj, saj je
vadba v vodi intenzivna in specificna. Po Zelji so $le nekatere
tudi v savno. Ce je kdo med bivanjem v hotelu Svoboda Zelel
kolesariti, si je lahko sposodil kolo.

Vsak dan je bil zapolnjen. Med sprehodom do Izole, Pirana
in Cez soline v Portoroz nam je gospa Barbara pripovedovala
o zanimivostih kraja. Tako tudi zgodbo o nekdanji Zeleznici
Porecanki, ki je potekala skozi tunel, ki povezuje Strunjan in
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Portoroz. Spoznali smo del¢ek nase zgodovine, ki je vezana na
pridelavo soli. Najlepsa razgledna tocka je piransko obzidje, ki
je bilo zgrajeno med 15. in 16. stoletjem in je znano po svojih
osmih obrambnih stolpih. Slikovit je bil izlet v Milje, ki se
vsako sredo prelevi v sejmisce s posebno prometno ureditvijo.
Piranski zupnik Zorko Bajc nam je skozi lastne fotografije
podal pripoved o Avstraliji, kakrsno je doZivel in zabeleZil po
svojih obcutenjih. Nepoznano rastlinje in Zivalstvo je kot Zivo
zazivelo pred nami, zlasti zanimiva je bila pripoved in slika o
Aboriginih, ki jih je iz leta v leto manj. Zadnje Case se avstralska
vlada trudi nekoliko popraviti strahovite posledice iztrebljanja
domorodcev v preteklosti.

V petek, ko se je nase pocitnikovanje Ze blizalo koncu, se nas
je 33 vkrcalo na ladjo Laho. To je lepa in moderna ladja, ki
sprejme 120 potnikov. Tokrat smo bili mi njihovi ekskluzivni
gostje. Popeljali so nas ob obali, gospa Barbara pa je sproti
pripovedovala o zgodovini krajev, mimo katerih smo se
vozili. Postregli so nam z dobro malico - prsutom, sirom in
olivami. Zabavala nas je Stiriletna hcerka gospe Barbare in
ure do povratka so kar prehitro minile. Ko smo se vrnili, je bila
spominska sve¢anost ob spomeniku, ki ohranja spomin na kruti
dogodek iz 19. marca 1921. leta. Tistega dne so opiti krvolo¢ni
italijanski fasisti iz vlaka iz gole objestnosti streljali na gruco
otrok med igro ob progi, dva so ubili, pet pa jih hudo ranili.
MnoZici krajanov in tudi nam sta spregovorila Miran Potr¢ in
piranski zupan Tomaz Gantar. V svojem govoru sta poudarila,
da se Italija za svoje zlocine $e vedno ni opravicila.

V ¢asu nasega bivanja v Strunjanu so okoliski kmetje pripeljali
na razstavo in v prodajo olj¢no olje, razne marmelade, Zganje
in Se kaj. Dijaki obrtne Sole steklopihalstva iz Rogaske Slatine pa
so prikazali svoje delo in proizvode. Pripravili so srecelov, vsaka
srecka je zadela predmet njihove proizvodnje. Nabrale smo
si torej lepih kroznikov, vaz, kozarcev in drugega steklenega
posodja, saj smo srecke kar pridno kupovale.

Vse dneve, ki smo jih preziveliv Strunjanu, smo imeli zapolnjene
in resni¢no nikomur ni moglo biti dolgcas. Vsak je nasel za sebe
primerno razvedrilo in udelezbo pri tej ali drugi zanimivi akciji.
Rekli smo - $e se bomo vrnili, zlasti Se, ker nam hotel Svoboda
nudi vse potrebno udobje, zelo dobro hrano in ker nas tam
sprejmejo prijazni ljudje.

Magda Rajer

Gorisko osteolosko drustvo Nova Gorica
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Nasi pohodi

Smo ena od osmih skupin Drustva za preprecevanje
osteoporoze Posavje, ki se enkrat na mesec udelezujemo
telovadbe in plavanja v Cateskih toplicah. Vodi nas Ana Vrhovsek,
v njeni skupini pa smo pretezno ¢lanice iz Sentjernejskega in
kostanjeviskega konca. Posebnost nase skupine so prijetni
pohodi, ki jih pripravljamo enkrat na mesec. Na prvega smo
se odpravile aprila 2005 in do sedaj se jih je nabralo ze 37.
Vedno se dobimo na istem kraju in se nato, Ce je potrebno,
se malo zapeljemo do izhodis¢a. Parkiramo avtomobile, si
nadenemo nahrbtnike, zatisnemo vezalke in pohod se zacne.
Stevilo pohodnic se je v zadnjem ¢asu povecalo, tako da se
nas ponavadi zbere prijetna druzba petnajstih. Spoznavamo
predvsem okolico Kostanjevice in Sentjerneja. Bile smo ze
v Zavodah, Crne¢i vasi, Slinovcih, Krakovskem gozdu, na
Javorovici, Tolstem vrhu, Trki gori, Vinjem vrhu in drugod.

Februarja so ¢lanice posavskega drustva obiskale grad Prezek na Gorjancih.

Foto: Toncka Primc

V aprilu se je pet ¢lanic iz nase skupine udelezilo tudi skupnega
drustvenega pohodniskega izleta na Lovrenc pod Lisco,
kjer v maju cveti clusijev svis¢. To je najniZje rastisce te sicer
visokogorske roze. Zal smo bile malo prezgodnje, pa smo lahko
obcudovale le mali svis¢, ki se je razkazoval v prelepi modri barvi.
Torej bo treba na pot $e enkrat v maju — z avtom ali vlakom do
Brega, nato pa dobro uro in pol v pravi breg do cerkvice, okoli
katere se razprostira zasciteno rastisce te planinske krasotice.

Visak pohod zaklju¢imo z dogovorom za naslednjo pot, doloc¢imo
datum in vodicko. Pravkar nacrtujemo izlet na Veliko planino, ki bo
v zacetku julija. Na pohodih nam je prijetno, veliko se pogovarjamo
in smejemo. Tako imajo pohodi poleg telesne dejavnosti, ki je
pomembna za zdravje in trdnost nasih kosti, tudi sprostilno
vrednost. Seveda pa moram dodati, da delujeta v okviru nasega
drustva $e dve pohodniski skupini, ena v Krmelju in ena v BreZicah.

Slavka Kuhelj

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
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Prehranska dopolnila za izvrstno pocutje

HISA
ZDRAVJA

ima med vsemi oblikami
kalcija najboljso,
do 50 % absorpcijo.

Kalcijev citrat je oblika kalcija, ki jo telo z
lahkoto prebavi in vsrka. Pri enakih pogojih
kot druge oblike kalcija se absorbira najbolje,
tako na prazen zelodec, kot zauzit skupaj s
hrano. Elementi v sledovih in vitamin D2
(rastlinskega izvora) pa so dodani zaradi
njihove bistvene vloge pri ohranitvi trdnih kosti.

1 tableta kalcijevega citrata vsebuje:
1,25 pg vitamina Doy, 300 mg kalcija,
150 mg magnezija, 7,5 mg cinka,

5 mg bakra, 2,5 mg mangana.

Izdelki so na voljo v lekarnah, specializiranih prodajalnah, prodajalnah Sanolabor
in spletni lekarni www.lekarnar.com. Za brezplaéno knijizico o prehranskih
dopolnilih pokli¢ite: 01/244 95 00 od pon. do pet. med 8.00 in 16.00 uro.
Uvoznik: BIMEDIA d.o.0., C. na Brdo 100, Ljubljana, www.hisa-zdravja.si
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Zima

Zima, zima bela,
samo vrhove si odela.
Daj, zbudi se, tvoj cas je ze!
Ne dovoli, da Valentin
prehitro odvije
klju¢ od korenin.

Daj, potegni se
do morja in do dolin!
Tvoj car je v tem, da
presenecas,
ko iz temnih noci se
prebudis
v en sam biserno bel
kristalni dan.

Ne dovoli, da veter
te odpihne, da sonce
se preserno zasmeji!

Saj vendar ves,
da Matija nikakor

razocarati ne smes.

Mira Rozaj
Drustvo osteoporoze Trbovlje

Nase drustvo

Ko nam zacela je glava siveti
in so hotele nas cunte* boleti,
zacele smo redno za zdravje skrbeti
in rekle, da nekaj je treba storiti.

Pa pridno smo v drustvo se cuntik vclanile,
na srecanja, sestanke, izlete hodile,
ni bilo nam odve¢ za zdravje skrbeti,
takoj so nas nehale cunte boleti.

Zdaj ¢akamo komaj na sre¢anja nasa,
saj vedno kaj novega druzba prinasa,
so sre¢anja zdrava, vesela za nas,
ni strah nas bolezni in ne sivih las.

*kosti

Dragica Habjanic
Drustvo za osteoporozo Ljutomer

Poglejte zirovska »dekleta«

Poglejte Zirovska »dekletax,
strumno v vrsti stojimo,
ne kazemo vedno svoja leta,
ne bolezni, ki nas Ze pestijo.

Da ustavljamo tiho bolezen,
ki pocasi razZira kosti,
ob torkih k telovadbi
z veseljem prav vsaka hiti.

S hojo in tekom v krogu
telo res ogreti se mora,
potem se postavimo v vrste,
za vsako dovolj je prostora.

S pregibi zacnemo pri vrhu,
vrat naj nas kar zaboli,
da vsak sklep se pregiblje,
Irma zares poskrbi.

Ce doma $e malo smo pridne,
vsak dan vaje ponovimo,
se sklepi nam manj trdijo

in laZje prebijemo zimo.

Marija Gantar
Drustvo bolnikov z osteoporozo Kranj

SONCNICA Glasilo Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Odgovorna urednica: Dusa Hlade - Zore - urednica: Natasa Ozebek - lektoriranje:
Milena Jesenko - Oblikovanje: Boznar in partner, vizije tiska d.o.o.; Melita
Rak - Naslov urednistva: Zveza drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije,
Potréeva 16, 1000 Ljubljana; telefon: 01/540 19 15; telefaks: 01/540 19 15;

e-posta: dusazore@siol.net - izdajatelj: Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije, Potrceva 16, 1000 Ljubljana - tisk: Boznar in partner, vizije tiska d.o.o.
« naklada 10.000 izvodov

Tisk je omogocila druzba Merck Sharp & Dohme, inovativna zdravila d.o.o;
Smartinska cesta 140, 1000 Ljubljana

Vse pravice pridrzane. Kopiranje ali ponatis vsebine je dovoljen le s pisnim dovoljenjem
izdajatelja. Son¢nico prejmejo ¢lani drustev, vkljuceniv Zvezo drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije dvakrat ali trikrat letno brezplacno.

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 pooblasceni zdravnik. Dodatne informacije dobite pri svojem
zdravniku ali farmacevtu.«
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Vsako Zivljenje je dragoceno. Zato svoje poslanstvo
prepoznavamo v raziskovalnem delu in odkrivanju novih zdravil
za boljSo kakovost Zivljenja ljudi. Nenehno izpopolnjujemo in
izbaljujemo proizvode ter ostajamo v druZbi wvodilnih N )
J'_.'I'nlr.l; Sharp & Dohme. inovatvnn sdravide d.oo
farmacevtskih podjetij v svetu. Smartinska cesta 140
1000 Ljubliana, S i

T 01/5m0 1, F: O1/520-43-48, 570-43-50
v merchcom
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