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Leto�nji svetovni dan osteoporoze mineva ob geslu Stoj pokon�no, povej o 
svojih kosteh! Z njim �elimo dru�tva bolnikov z osteoporozo po celem svetu 
vzpodbuditi mno�ice, milijone volivcev in davkopla�evalcev ter zaskrbljenih 
dr�avljanov, da spro�ijo dialog in predlagajo spremembe v zdravstvenih sis-
temih svojih dr�av. Vlade, posebno pa ministrstva za zdravje in tiste, ki krojijo 
usodo zdravstvenega sistema in ki razporejajo denar v zdravstveni blagajni, 
je potrebno opozoriti na nujnost pravo�asnega odkrivanja in zdravljenja 
osteoporoze. Prese�i moramo miselnost, da je osteoporoza bolezen starej�ih 
ljudi. Ve� pozornosti moramo posvetiti tudi mlaj�im, da bodo znali pri sebi 
odkriti morebitne dejavnike tveganja. Spodbudo je potrebno dati tudi ljudem 
v srednjih letih, ki �e odgovorno skrbijo za zdravje svojih kosti, in jih podpreti 
pri njihovem boju proti bolezni. �as je, da se osteoporozi �e bolj upremo tudi 
s preventivo. Z vlaganjem v prepre�evanje in zdravljenje osteoporoze bomo 
prihranili stro�ke, povezane z osteoporoznimi zlomi ter posledi�no invalidno-
stjo, zato menimo, da je to dobra investicija v prihodnost nas vseh.

�Zna�li smo se na kri�i��u in v tem trenutku potrebujemo hitre spremembe 
in prave odlo�itve na podro�ju zdravstvene politike, �e se �elimo izogniti epi-
demiji osteoporoznih zlomov,� je odlo�en Daniel Navid, direktor Mednarodne 
fundacije za osteoporozo (IOF). Da razmi�ljanje o epidemiji ni pretiravanje, 
pove podatek, da so leta 2000 stro�ki zdravljenja zlomov zaradi osteoporoze 
v Evropi zna�ali 31,7 bilijona evrov,  do leta 2050 pa naj bi se ta �tevilka ve� 
kot podvojila. Poleg ozave��anja politi�nih obve��evalcev o nujnosti preven-
tivnega zdravljenja si Mednarodna fundacija za osteoporozo z dvoletno ak-
cijo Stoj pokon�no, povej o svojih kosteh! prizadeva �iriti sporo�ilo o nujnem 
zgodnjem odkrivanju in zdravljenju osteoporoze ter med posamezniki dvigniti 
zavest in odgovornost za zdravje njihovih kosti. Hkrati pa �eli spodbuditi ak-
tivno delovanje nacionalnih zdru�enj in dru�tev za osteoporozo, ki z nizanjem 
majhnih kamen�kov lahko pomembno pripomorejo k spremembam. 

Mednarodna fundacija za osteoporozo leto�nji svetovni dan osteoporoze 
pripravlja deseti� zapovrstjo in neskromno se lahko pohvalimo, da smo 
Slovenci zraven �e od samega za�etka. Na�a zveza je eno od 188 zdru�enj 
iz 91 dr�av,  ki so vklju�ena v mednarodno organizacijo. S sodelovanjem z 
mednarodnimi organizacijami se trudimo vzpostaviti enotne smernice za 
zdravljenje osteoporoze, dose�i enotne kriterije in cilje, saj se stanje na tem 
podro�ju od dr�ave do dr�ave razlikuje. In skupaj bomo mo�nej�i, zato stojte 
pokon�no in povejte o svojih kosteh. Naj se sli�i va� glas.

Du�a Hlade - Zore

Osteoporoza v �tevilkah
� Za osteoporozo trpi 75 milijonov Evropejcev, Ameri�anov in Japoncev.
� Leta 2000 je zlom zaradi osteoporoze do�ivelo 3,79 milijona Evropejcev.
� Med leti 1990 in 2000 je �tevilo zlomov kolkov zaradi osteoporoze

poraslo za 25 odstotkov.
� Zaradi krhkih kosti si kolk na leto zlomi 1,6 milijona ljudi.
� 80 odstotkov vseh, ki imajo visoko tveganje za osteoporozo in so �e

do�iveli zlom, se ne zdravi za osteoporozo.

Zahvala

Svetovnega dne

najve�jim
sponzorjem

osteoporoze

»Stoj pokon�no,
povej o svojih kosteh!«
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Iz pisarne zvezeIz pisarne zveze

Peticijo, ki jo je za brezpla�no merjenje kostne gostote pri 
osebah s pove�anim tveganjem za osteoporozo spro�ila 
Zveza dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije, je na 
spletni strani www.osteoporoza.si in na posebnih obrazcih 
podpisalo �e �ez 10 000 ljudi. Zveza si s tem prizade-
va dr�avo opozoriti na nujnost brezpla�nega merjenja 
kostne gostote osebam z mo�no pove�anim tveganjem 
in �enskam po 65. letu starosti. Merjenje kostne gostote 
je namre� osnovna diagnosti�na tehnika za ugotavljanje 
osteoporoze, ki pa ni vklju�ena med pravice iz zdravstve-
nega zavarovanja. Kot zveza dru�tev s 6000 �lanicami 
in �lani iz prve roke dobivamo informacije in pro�nje ljudi, 
ki so nas spodbudile, da je potrebno ukrepati. �akalne 
dobe za pregled z zdravnikovo napotnico so zelo dolge 
(tudi po dve leti), zdravniki pa po na�ih podatkih napotni-
co za merjenje mineralne kostne gostote napi�ejo le ob 
osteoporozi kot sekundarni bolezni. Velika ve�ina jih zato 
preglede opravlja samopla�ni�ko, tisti, ki jim to predstavlja 
previsok stro�ek, pa se temu izognejo. Glede na podatke, 
da za osteoporozo zboli vsaka tretja �enska po 50. letu 
starosti oziroma skoraj vsaka druga �enska in peti mo�ki 
po 65. letu starosti, menimo, da bi bilo potrebno k odkriva-
nju bolezni pristopiti bolj organizirano in sistemati�no. In 
ker je preventiva cenej�a in u�inkovitej�a od zdravljenja, s 
peticijo pristojne pozivamo, da bi bile na podro�ju preven-
tive tak�ne spremembe dobrodo�le.

Na�a Son�nica postaja iz �tevilke v �tevilko obse�nej�a. 
Ker bi radi v njej omogo�ili prostor pi�o�im iz vseh dru-
�tev, ki �elijo svoje ob�utke, dejavnosti, vtise ... deliti z 
bralkami in bralci, smo se   odlo�ili, da osve�imo nekaj 
priporo�il za pisanje �lankov. �e jih boste upo�tevali, 
bo na�e glasilo �e bolj�e, uredni�tvu pa bo delo tudi 
olaj�ano.

� Pi�ite o vsebinsko sve�ih, zanimivih in berljivih 
temah. 

� Prispevki naj ne bodo dalj�i od strani in pol, to je 
45 tipkanih vrstic, pisava velikosti 12. Uredni�tvo 
si pridr�uje pravico, da �lanke po potrebi skraj�a in 
slogovno predela.

� �e je le mo�no, po�iljajte besedila v elektronski 
obliki.

� Pod prispevkom naj bosta podpis avtorja in ime 
dru�tva, ob sliki pa tudi ime fotografa (poskrbite, da 
bodo imena pravilna).

� Vsebino  prispevka poudarijo slike, ki pa naj bodo 
dovolj velike za objavo; �e fotogra� rate z digitalnim 
aparatom, izberite najvi�jo mo�no resolucijo oziroma 
kvaliteto slike.

� Za�eleno je, da po�ljete fotogra� je v elektronski obli-
ki, bomo pa sprejeli tudi razvite in poslane po po�ti.

Pri pisanju prispevkom vam �elimo veliko navdiha in 
ustvarjalnega duha!

Popusti
v vodnem
mestu Atlantis

Navodila
za pisanje prispevkov
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Peticijo

podpisalo

10 000 ljudi
�ez Podjetje Fidimed in vodno me-

sto Atlantis vabita, da se jim v 
sredo, 12. novembra 2008, ob 
10. uri pridru�ite v vodnem me-
stu Atlantis v Ljubljani, kjer se 
boste lahko kopali in u�ivali za 
polovi�no ceno. S 50-odstotnim 
popustom boste za dvourno 
vstopnico za Termalni tempelj 
od�teli 3,95 evra (seniorji in 
otroci) ali 4,4 evra (odrasli). Pri-
hod potrdite v svojem dru�tvu 
ali v sredo, 5. novembra, med 
10. in 12. uro na Zvezi dru�tev 
bolnikov z osteoporozo Slove-
nije, Potr�eva 16,1000 Ljublja-
na, na telefon 01/ 540 19 15. 
�tevilo mest je omejeno. Vsi 
udele�enci lahko naro�ijo tudi 
Fidimedov Zdravstveni vodnik, 
ki ga bodo ob tej prilo�nosti 
prejeli brezpla�no.
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Zdravje in medicina

BOLNIK IN ZDRAVNIK:
partnerja pri zdravljenju osteoporoze 

RAZMI�LJANJE SPECIALISTA 

Z 20�LETNIMI IZKU�NJAMI 

SODELOVANJA Z BOLNIKI V 

AMBULANTI ZA OSTEOPOROZO

Z zdravljenjem osteoporoze bolniku pomagamo pri 
prepre�evanju zlomov. Zdravljenje je dolgotrajen pro-
ces, zato potrebuje bolnik tudi vzpodbudo, �e posebej, 
�e ga ni� ne boli. Pri prepre�evanju zlomov si lahko 
pomagamo z ve�anjem odpornosti kosti na zlome 
ter z zmanj�anjem verjetnosti po�kodb, ki zlom lahko 
povzro�ijo. Verjetnost osteoporoznih zlomov namre� ni 
odvisna le od kakovosti kostnine, pa� pa nanjo vplivajo 
tudi splo�no stanje organizma, mi�i�na mo�, ravnote�je, 
vid, sluh ter bolezni, ki poslab�ajo delovanje tistih organ-
skih sistemov, ki prepre�ujejo padce. Verjetnost zlomov 
ve�ajo bolnikov na�in �ivljenja, �kodljivi vplivi, ki smo jim 
izpostavljeni, urejenost okolice, stopnja telesne aktivno-
sti in zmogljivosti, mi�i�na mo�. Prepre�evanje zlomov 
je u�inkovitej�e, �e vplivamo na ve� dejavnikov hkrati. Z 
zdravljenjem osteoporoze verjetnost zlomov pomemb-
no zmanj�amo, �eprav vseh ne moremo prepre�iti. 

Pri zdravljenju je potrebna vztrajnost tako bolnika kot 
zdravnika. Na bolnika vpliva tudi okolica, ki lahko deluje 
vzpodbudno ali pa zavira njegovo preventivno ukrepa-
nje. Pomembno vplivajo tudi dru�tva bolnikov, ki skrbijo 
za elemente prepre�evanja zlomov od odkrivanja 
osteoporoze do preventive in zdravljenja. 

Ve�ja ozave��enost splo�ne populacije in zdravstvenih 
delavcev pomaga k zgodnej�emu odkrivanju osteopo-
roze in ustreznemu ukrepanju. Zdravnik mora bolniku, 
ki ima ugotovljeno osteoporozo in mu predpi�e zdravilo 
proti njej, pomagati z navodili za prepre�evanje padcev, 
z ukrepi za izbolj�anje mobilnosti, spodbujati mora 
primeren vnos vitamina D in kalcija ter zadosten vnos 
beljakovin s hrano, ta je namre� pri starej�ih pogosto 
premajhen. Zaradi znanega pomanjkanja vitamina D 
med bolniki z osteoporozo je potrebno, da ga zdravnik 
predpi�e v obliki zdravila vsem,  ki jemljejo osnovno 
zdravilo proti osteoporozi. Prav tako se mi zdi primerno, 
da zdravnik tudi kalcijev karbonat predpi�e na recept 
vsem bolnikom, ki ga ne dobijo dovolj s hrano in ga 
zato potrebujejo v obliki pripravkov. Prena�ati odlo�anje 
o dodajanju pripravkov na same bolnike ve�a mo�nost, 
da ne bodo imeli dovolj vitamina D in kalcija, s tem pa 
se zmanj�a verjetnost, da bi jim zdravila pomagala. 
Opozorila glede �kodljivih razvad, priporo�ila za 
prenehanje kajenja in omejevanje u�ivanja alkohola so 
elementi, ki so �e posebej odvisni od zaupanja med 
bolnikom in zdravnikom. Napa�en pristop lahko odvrne 
bolnika in zmanj�a mo�nost ugodnega vpliva nanj. 
Zdravnik se mora zavedati, da ljudje te�ko prenehajo z 

Asist. dr. Bo�tjan Salobir, dr. med., spec. internist
Interna klinika, Bolnica dr. Petra  Dr�aja, Klini�ni center Ljubljana

Zdravje in medicina

razvadami in da je treba opozorila ve�krat ponavljati, bolnik 
pa naj se zaveda, da mu je zdravnik to dol�an svetovati. 

Pri zdravilih moramo biti pozorni na mo�nost pojava stran-
skih u�inkov, na katere je treba bolnika  opozoriti. Za najpo-
gosteje predpisana zdravila, bisfosfonate, veljajo opozorila 
o mo�nosti pojava hudih stranskih u�inkov na po�iralnik. 
Raziskave in izku�nje so pokazale, da so bili ti stranski u�inki 
pogostej�i pri bolnicah, ki niso upo�tevale navodil glede 
jemanja zdravil. Z jasnimi navodili tako zdravnikov kot tudi 
farmacevtov v lekarnah za pravilno jemanje ter z izobra-
�evanjem bolnikov lahko prepre�imo ve�ino resnih te�av 
z zdravili. Na splo�no pa raziskave ka�ejo, da so ulkusne 
te�ave �elodca in dvanajstnika pri bolnicah z osteoporozo 
pogostej�e kot v populaciji zdravih starej�ih oseb. V�asih se 
pojavijo ter izzvenijo, ve�krat se tudi ne ponovijo, �eprav isto 
zdravilo za�nemo ponovno jemati, za kar imamo dokaze 
v �tudiji. Prehitro ukinjanje sicer u�inkovitega zdravila za 
bolnika ni ugodno, saj mu omejimo mo�nost zdravljenja z 
u�inkovitim zdravilom.

Za zdravljenje se odlo�imo glede na tveganje za zlome pri 
posameznem bolniku. V priporo�ilih, ki jih je izdala Svetovna 
zdravstvena organizacija in ki jih bomo pri�eli uporabljati v 
kratkem, bo odlo�itev temeljila bolj na tveganju za zlome 
kolka kot vretenc, pomemben vpliv pa imajo tudi nekateri 
dejavniki tveganja ter podatki o zlomih. Poleg nizke mineral-
ne kostne gostote �teje kot pomemben dejavnik tveganja 
za zlome nizka telesna te�a (pod 60 kg), predhodni zlom 
(�e posebej vretenca ali kolka ob padcu s stojne vi�ine ali 
manj), zlom kolka v dru�ini, kajenje in prekomerno u�ivanje 
alkohola, jemanje glukokortikoidov, revmatska obolenja. Pri 
odlo�itvi glede vrste zdravila moramo pretehtati pluse in mi-
nuse dolo�enega zdravila. �tudije ka�ejo, da vsa niso enako 
u�inkovita, zlasti ne pri prepre�evanju zlomov kolka. Spre-
mljanje zdravljenja nam da pomembne podatke, so�asno 
pa tudi ve�a zavzetost bolnika za nadaljevanje zdravljenja. V 
prvih letih po uvedbi zdravljenja z antiresorptivnimi zdravili 

(bisfosfonati, raloksifen) je porast mineralne gostote ve�ja 
za 1-2%, kasneje pa za 1% letno. �e ugotavljamo nespre-
menjeno stanje skozi ve� let ali �e pride do pomembnega 
upada mineralne kostne gostote (3% ali ve�), nam podatki o 
presnovi kosti povedo, da bi morda  bilo potrebno zamenjati 
zdravila. 

Ob kontrolah lahko bolniku odgovorimo na razli�na vpra�a-
nja, ki se pojavljajo ob dolgotrajnem zdravljenju. Zdravljenje 
naj bi trajalo vsaj tri leta. �e poteka �e dlje �asa, se vpra-
�amo, ali je �e potrebno. �e se mineralna gostota zve�a v 
podro�je osteopenije, lahko zdravljenje ukinemo, zlasti �e 
bolnik ni utrpel osteoporoznega zloma (ob padcu s stojne 
vi�ine ali manj) kolka ali vretenca. Osteoporozni zlomi kolka 
in vretenca namre� napovedujejo ve�jo verjetnost nadalj-
njih zlomov, podobno tudi zlom kolka pri materi. Prisotnost 
predhodnih zlomov pove�a verjetnost novih zlomov toliko, 
kot zni�anje mineralne kostne gostote za 10%. Za dalj�e 
zdravljenje se odlo�imo tudi v primeru, da ima bolnik po-
membne dejavnike tveganja za zlome (kot so npr. revma-
toidni artritis, �e prejema kortikosteroide, v�asih tudi, �e 
pogosteje pada). 

Razvoj na podro�ju prepre�evanja zlomov in osteoporoze 
je bil v zadnjih 10 letih zelo velik. Mineralno kostno gostoto 
si lahko merimo na �tevilnih mestih. Z raz�iritvijo uporabe 
bisfosfonatov, raloksifena ter v zadnjih letih �e stroncijevega 
ranelata in teriparatida imamo na voljo vsa pomembna 
zdravila, kot jih imajo bolniki v razvitem svetu. �e bo razvoj 
naprej tekel tako hitro, si obetamo v naslednjem desetletju 
�e u�inkovitej�e zdravljenje. 
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Pomen vitamina D
Zanimanje za vitamin D se je v zadnjem desetletju mo�no okrepilo, in to 
iz ve� razlogov. V sklopu epidemiologije osteoporoze so pri�eli ponovno 
preverjati njegov vpliv na metabolizem kosti, hkrati pa so ugotovili »epidemi-
ologijo« pomanjkanja tega hormona predvsem pri starej�i populaciji. Med 
bolniki z osteoporozo je pomanjkanje vitamina D �e bolj izrazito. 

Ob pove�anem zanimanju in raziskovanju vitamina D pa so odkrili tudi nje-
gove �tevilne pozitivne izvenkostne u�inke, ki se nana�ajo na imunski sistem, 
rakaste bolezni in mi�ice. Vitamin D pove�uje mi�i�no mo�. Izbolj�uje gibalne 
sposobnosti, s tem pa zmanj�uje nevarnosti padcev in zlomov, ki so pred-
vsem v starosti vse pogostej�i. Pomanjkanje vitamina D je zelo raz�irjeno po-
sebej med starej�imi ljudmi. Vitamin D nastaja pod vplivom son�nih �arkov, ki 
imajo v na�em podnebnem podro�ju najve�jo mo� od aprila do oktobra, in 
to le, �e se za kraj�i �as (10�15 min) izpostavimo soncu med 10. in 16. uro 
brez za��itnega faktorja. Izpostavljanje soncu v zmernih koli�inah pa postaja 
v starej�em obdobju, ko je mobilnost vse manj�a, vse redkej�e. K pomanj-
kanju »oson�enosti« dodatno pripomore tudi vreme v jesensko-zimskih me-
secih. Zato pri ve�ini na�e populacije opa�amo nezadostne zaloge vitamina 
D. V pilotski raziskavi na Klini�nem oddelku za endokrinologijo, diabetes in 
presnovne bolezni v Ljubljani smo pri 79 odstotkih bolnic odkrili nezadostne 
zaloge vitamina D. Serumske koncentracije vitamina D � 25(OH)D3 so bile 
pod spodnjo konservativno mejo 50 nmol/l. 

Tudi  s hrano (predvsem ribe in ribji izdelki) ne zagotavljamo zadostnih koli�in  
vitamina D. Zato je edina mo�nost ve�anja zalog vitamina D in zagotavljanja 
ugodnosti za organizem njegovo dodajanje s prehranskimi dopolnili, ki vse-
bujejo poleg holekalciferola - vitamina D3  �e kalcij, ali z zdravilom, ki vsebuje 
holekalciferol. Pri zdravljenju osteoporoze sta  vitamina D  in kalcij obvezen 
dodatek zdravilom. Na �alost pa se tega ne zavedajo niti vsi zdravniki, pa �e 
tisti bolniki, ki jim predpi�ejo vitamin D, ga v veliki meri opu��ajo. V primeru 
oslabljene funkcije delovanja ledvic (odpoved III. stopnje) pa je nujno dodajati 
aktivno obliko vitamina D - alfakalcidiol ali kalcitriol. 
Dnevne potrebe po predstopnji vitamina D-holekalciferola so od 800 do 
1000 enot (20-25 µg). Pri tem moramo poudariti, da pri nadome��anju s 
holekalciferolom prakti�no ne more priti do predoziranja oziroma zastrupitev, 
saj tudi 10 do 12-kratne prekora�itve dnevnih odmerkov v ve�tedenskih 
intervalih ne privedejo do ne�elenih u�inkov. Zdravljenje z neaktivno obliko 
vitamina D � holekalciferolom je torej varno, saj je terapevtsko okno izredno 
�iroko.

Skrb vzbujajo�e je dejstvo, da imamo epidemijo pomanjkanja vitamina D. 
Zato je bolnike potrebno ozavestiti o pomenu nadome��anja vitamina D, to 
pa je pomembno tudi za vse tiste, ki osteoporoze �e nimajo, a so ogro�eni, 
saj vitamin D deluje tudi preventivno. Vitamin D in kalcij sta torej kombinacija, 
ki je pri populaciji s pomanjkanjem vitamina D �e osnova za prepre�evanje 
osteoporoze oziroma osteopenije. Priporo�amo 1000 mg kalcija in 800 
enot vitamina D3 dnevno, razdeljeno v dva odmerka. Pri bolj izra�enih 
oblikah osteoporoze pa se tej kombinaciji priklju�ijo �e speci� �na zdravila za 
osteoporozo. Poudarek je na »priklju�ijo« in ne »zamenjajo«.  

Pri bolnicah z osteoporozo smo na Kliniki za endokrinologijo, diabetes in 
presnovne bolezni na UKC v Ljubljani pred pri�etkom zdravljenja dolo�evali 
serumske koncentracije vitamina D. Nato so pri�ele zdravljenje z bisfosfo-
natom  in z dvema �ve�ljivima tabletama Eumeda CalciumD3 dnevno. Po 
6 mesecih smo ponovno dolo�ili serumske koncentracije vitamina D in 
vrednosti so bile pomembno vi�je kot pred pri�etkom zdravljenja. Bolnice so 
preparat odli�no prena�ale. 

Prof. dr. Janez Pre�elj, dr. med., 
Klini�ni oddelek za endokrinologijo, diabetes in presnovne bolezni, 

Univerzitetni klini�ni center Ljubljana

Pogovor s splo�no zdravnico Tadejo �erin, dr. med., 
iz Zdravstvenega doma Moste - Polje

Zdravje in medicinaZdravje in medicina

Splo�ni zdravniki so najve�krat prvi, ki morajo bolniku pojasniti 
vse o njegovi bolezni in odgovarjati na njegova �tevilna vpra-
�anja. Kako se v tak�nih primerih znajde in o njenih izku�njah z 
zdravljenjem osteoporoze, smo se pogovarjali s splo�no zdrav-
nico Tadejo �erin, ki se z bolniki v ambulanti Zdravstvenega 
doma Moste - Polje vsak dan sre�uje �e dve desetletji. S svojim 
znanjem tudi na podro�ju osteoporoze jim posku�a po najbolj�ih 
mo�eh pomagati in kot ka�e ji to dobro uspeva, saj se lahko v na-
sprotju z izku�njami �tevilnih drugih zdravnikov pohvali z vzornim 
sodelovanjem bolnic in tudi bolnikov pri zdravljenju osteoporoze. 

Oktobra obele�ujemo svetovni dan osteoporoze, bolezni 
sodobnega �asa, za katero zaradi staranja populacije 
zboleva vse ve� ljudi, najve� �ensk. Kako pogosto se vi 
sre�ujete s to boleznijo pri va�ih pacientih? 
Ker imam v ambulanti predvsem starej�e paciente, se z diagnozo 
osteoporoze sre�ujem pogosto. Med mojimi 1712 pacienti je kar 
771 �ensk in 367 mo�kih starej�ih od 50 let. Da je med njimi 
kar nekaj osteoporoznih bolnikov, lahko sklepamo �e iz podatkov, 
da ima osteoporozo polovica �ensk, ki so v menopavzi vsaj pet 
let in niso prekomerno te�ke, ali da tretjina �ensk po petdesetem 
letu utrpi osteoporozni zlom. Z dalj�anjem pri�akovane �ivljenjske 
dobe ta bolezen postaja vse pogostej�a in s sabo prina�a tako 
zdravstvene kot ekonomske probleme. Ko sem neko� urejala 
svojo statistiko, sem na primer ugotovila, da so bili recepti zdravil 
za osteoporozo glede na takratne cene zdravil iz skupine bisfos-
fonatov po stro�kovni vrednosti celo na prvem mestu med vsemi 
predpisanimi recepti za tisto leto.

Ob katerih znakih ste �e posebej pozorni, da bi bolnica ali 
bolnik lahko imela osteoporozo?
�e ko pacient vstopi skozi vrata, lahko na prvi pogled ocenim ne-
katere dejavnike tveganja. Najprej je tu starost - tudi pri mo�kih po 
70. letu se lahko razvije osteoporoza, vendar je razmerje �e vedno 
dva proti ena v »prid« �enskam. Potem pa so tu tudi drugi znaki: �e 
je pacientka ali pacient vitek, �e kadi, �e je telesno neaktiven, �e 
redno u�iva alkohol ali �e ne u�iva mleka in mle�nih izdelkov. Po-
zorna postanem, �e je imela pacientka zgodnjo menopavzo. Zelo 
veliko pove tudi podatek, �e je pacientka oziroma pacient �e utrpel 
zlom, �e ima grbo ali pa se mu je zni�ala telesna vi�ina. Slednja se 
pri osteoporozi lahko zni�a tudi za 20 centimetrov. 

O osteoporozi pogosto sli�imo, da je »tiha 
bolezen«. Zakaj je tako?
Ker ne boli. Bolniki z boleznijo ponavadi nimajo 
te�av, dokler si ne zlomijo kosti. Ob�asno sicer 
lahko to�ijo o bole�inah v kri�u in dolgih kosteh, 
vendar bole�ine za osteoporozo res niso zna�ilne. 
Velikokrat bolezen tako �isto slu�ajno odkrijemo, ko 
pacienta po�ljemo na rentgen. 

So potem pacienti, ko izvedo za osteoporozo, 
presene�eni?
Te�ko bi rekla, da so danes pacienti nad tem �e 
presene�eni. Ljudje so zelo razgledani in veliko 
berejo, zato vedo, da to lahko doleti tudi njih.  

Kako v praksi poteka obravnava bolnice, za 
katero sumite, da ima osteoporozo?
Najprej moramo osteoporozo dokazati. Diagnosti�-
nih metod je ve�, najbolj pogosta je tako imeno-
vana DXA meritev kostne gostote. Ko je bolezen 
enkrat dokazana, jo lahko zdravim in spremljam 
sama ali v sodelovanju z ginekologom, v zapletenih 

Izbira zdravila
je odvisna od pacienta

Tadeja �erin, dr.med, spec.spl.med. 
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Zlomi vretenc
Osteoporoza je bolezen, ki poteka tiho, brez znakov, tako da njene 
prisotnosti brez meritve mineralne kostne gostote ne moremo 
ugotoviti. Da smo zboleli, postane o�itno �ele ob zlomu.

Kost je najtrdnej�i del telesa, ki vzdr�i pritisk velikih sil. Pri zdravem 
�loveku praviloma prej pride do po�kodbe vseh drugih tkiv, pre-
den se zlomi kost. Pri osteoprozi pa je druga�e - najprej popusti 
prav kost, pa �eprav je bila sila, ki je delovala na telo, majhna. 
Tako pride do zloma zapestja �e ob lovljenju ravnote�ja, kolk se 
lahko zlomi �e prej, preden �lovek pade na tla � brez kakr�nekoli 
po�kodbe. Vretence se sesede �e ob kihanju ali ka�ljanju. Zlom 
zapestja ali kolka odkrijemo takoj, saj je bole�ina huda, s prizadeto 
okon�ino pa ne moremo gibati in si pomagati.

Pri zlomih vretenc je druga�e. Najpogosteje je edini znak zloma 
bole�ina v hrbtu ali ledvenem delu, ki nastane nenadoma ob 
dvigu bremena, ka�ljanju, kihanju ali celo brez razloga (obra�anje 
v postelji). Je lahko zelo huda ali pa zmerna, ponavadi je omejena 
na prsni ali ledveni del hrbtenice, brez �irjenja v noge in brez mra-
vljin�enj po udih ali motenega ob�utka za dotik. Olaj�a jo po�itek, 
le�anje v razbremenjenem polo�aju, poslab�a pa �e navadno 
sedenje ali stanje. Znake je lahko zamenjati za lumbalgijo � to je 
prizadetost medvreten�ne plo��ice. Za kaj v resnici gre, ugotovi-
mo le z rentgenskim slikanjem. Ve�krat pa se zgodi, da se to ne 
opravi ali pa se ob od�itavanju rentgenskih posnetkov zlom spre-
gleda, zato je skoraj 50 % zlomov vretenc neodkritih. Posledi�no 
je tudi zdravljenje osteoporoze neustrezno ali celo izostane.

Vretence se lahko zlomi na ve� na�inov: lahko se povsem sesede 
celotna ploskev po celem obodu enakomerno, tako da se zni�a 
celotna vi�ina telesa vretenca; lahko pa se sesede le sprednja ali 
zadnja stran in tako dobi vretence namesto valjaste oblike trikotno. 
To povzro�i spremembo krivin hrbtenice - nastane grba. Ker je ob 
sesedenju telesa vretenca zadnji del hrbtenice (stranski odrastki in 
vreten�ni lok) nepo�kodovan, ni nevarnosti za premik zlomljenih 
delov. Tako je tudi manj verjetno, da bo pri�lo do po�kodbe hrbte-
nja�e ali �ivcev, ki izhajajo iz hrbtenice v tem delu.

Zdravljenje lahko poteka konzervativno � po�itek, analgetiki, no�e-
nje trito�kovnega steznika in � zikalna terapija (magnetoterapija, 
interferen�ni tokovi) - mo�no pa je tudi operativno zdravljenje z 
vertebroplastiko in balonsko kifoplastiko, kar je dosegljivo tudi pri 
nas. Pri obeh metodah gre za korekcijo vi�ine vretenca z vbrizga-
vanjem posebnega cementa v prizadeto vretence. Pri vertebro-
plastiki se v zlomljeno vretence vbrizga le cement, pri kifoplastiki 
pa se najprej vstavi balon�ek, v katerega se nato vbrizga cement. 
Poseg poteka v lokalni anesteziji z malo debelej�o iglo, je nekoliko 
bole�, po njem pa gre pacientka lahko takoj domov.

Ob konzervativnem zdravljenju je posledice zloma najve�krat 
sprememba dr�e, ki pri pacientki povzro�i slabo samopodobo. Po-
javijo se tudi te�ave pri opravljanju vsakodnevnih opravil, zmanj�a 
se vidno obzorje, pogostej�i so padci in zaletavanja. Ker se zmanj-
�a tudi prostornina prsne ali trebu�ne votline, se lahko pojavijo 

Maja �ivec Kozlev�ar, dr. med.,
specialistka � ziatrije in rehabilitacijske medicine, 
Ambulanta za osteoporozo Medicus

te�ave s sr�no�ilnim sistemom in prebavili. Pogosto je 
prisoten ob�utek napihnjenosti, napetosti in zaprtje.  

Stanje je lahko slab�e, �e so oslabele tudi mi�ice, ki 
omogo�ajo vzravnano dr�o trupa. Ob spremembi krivin 
hrbtenice pride do dodatnega raztega mi�ic, ki lahko 
popolnoma popustijo in s tem �e poslab�ajo dr�o. Tako 
se pacientka popolnoma sklju�i, poravna se lahko le �e 
pri le�anju. Zaradi tega ne zmore stati niti 10 minut v 
pokon�ni dr�i, kaj �ele opravljati vsakodnevna opravila ali 
hoditi. Temu se priklju�ijo tudi te�ave s po�iranjem hrane 
in sline, z dihanjem in govorjenjem.

Da do tega ne bi pri�lo, je nujno opozarjati pacientke 
na redno opravljanje vaj za krepitev trebu�nih in hrbtnih 
mi�ic. Priporo�ljivo je izvajati vsaj 10 razli�nih vaj. Vsako 
vajo je potrebno ponoviti dvajsetkrat v treh ciklusih � 
skupaj torej 60 ponovitev vsake vaje z obvezno vmesno 
pavzo. Ob tem je potrebno pri vsaki vaji vedno zadr�ati 
kon�no pozicijo vsaj 5 sekund. Le tako lahko trdimo, da 
mi�ice resni�no krepimo, ne le raztegujemo.

Dnevno naj vadba teh mi�ic traja vsaj pol ure. Poleg tega 
pa mo�no priporo�amo tudi hojo, kolesarjenje in plava-
nje. Vaje za krepitev mi�ic rok in nog in vaje za ravnote�je  
prepre�ujejo nerodnosti in z njimi povezane padce in 
morebitne zlome.
Menim, da ni dovolj vedenje, da osteoporoza obstaja in 
da smo na teko�em s tem, kako se obna�ajo na�e kosti v 
pomenopavzalnem obdobju. Potrebno je �e prej aktivno  
skrbeti za to, da ostanejo na�e mi�ice mo�ne, da raz-
bremenijo hrbtenico in prepre�ijo zlom vretenc. Mo�ne 
noge in roke ter dobri re� eksi poskrbijo, da ne postane-
mo nerodni in da zmanj�amo mo�nost za padce.

Zdravje in medicinaZdravje in medicina

pri osteoporozi
primerih, najve�krat ko gre za osteoporozo pri mo�kih ali 
osteoporozo kot sekundarno bolezen, pa tudi v sodelovanju 
z  endokrinologom. 

Kako poteka zdravljenje osteoporoze? Med katerimi 
zdravili izbirate in kako se odlo�ite?
Zdravila, ki jih uporabljamo za zdravljenje osteoporoze, 
lo�imo na dve skupini. Prva prepre�ujejo resorbcijo kosti, 
druga pa hkrati spodbujajo tudi izgradnjo nove kosti. V prvo 
skupino sodijo estrogeni, ki poleg tega, da  laj�ajo klimakte-
ri�ne te�ave in prepre�ujejo nastanek sr�no-�ilnih bolezni, 
prepre�ujejo tudi osteoporozo. Zaradi njihovih stranskih 
u�inkov pa �al lahko pride do karcinoma dojke ali karcinoma 
maternice, zato zdravljenje z njimi prepu��amo ginekolo-
gom. Resorbcijo kosti prepre�ujejo tudi zdravila iz skupine 
SERM (raloksifen) in bisfosfonati, ki ve�ajo kostno gostoto 
in zmanj�ujejo mo�nost zlomov kolka in vretenc, vendar pa 
jih zaradi mo�nih stranskih u�inkov nekateri bolniki slabo 
prena�ajo, saj povzro�ajo napenjanje, bruhanje in slabost. 
Posebna skupina je tudi stroncijev ranelat. Zanj se odlo�a-
mo ravno zaradi prebavnih te�av pri jemanju bisfosfonatov. 
Potem so tu �e kalcitonin, ki se v zadnjem �asu opu��a 
(najve�krat se ga uporablja pri sve�ih zlomih, ker ima hkrati 
tudi mo�no protibole�insko delovanje), ter kalcij in vitamin 
D, ki pa se ju pri zdravljenju osteoporoze ne uporablja kot 
samostojno zdravilo. Najnovej�e zdravilo, ki spodbuja tudi 
izgradnjo nove kosti, je teriparatid. Zdravljenje s slednjim je 
zaenkrat �e v pristojnosti endokrinologov. 

O tem, katero zdravilo izbrati, se odlo�am od primera do 
primera. Zdravilo mora biti u�inkovito in varno, bolnik ga 
mora dobro prena�ati, enostavno naj bi se odmerjalo, poleg 
tega pa naj bi imelo tudi �im manj stranskih u�inkov. Sama 
najpogosteje predpisujem alendronsko kislino v kombinaciji 
s holekalciferolom in ibandronsko kislino. Prva je pacientom 
prijazna, ker jim poleg zdravila ni potrebno dodatno jemati 
vitamina D, ibandronska kislina pa ima to prednost, da jo 
vzamemo le enkrat mese�no. Izbira je zato odvisna od 
pacienta, ki ga imam pred sabo, od njegovega �ivljenjskega 
sloga, organiziranosti in discipline. 

S kak�nimi te�avami se pri zdravljenju osteoporoze 
najpogosteje sre�ujete?
Povedati moram, da imam zelo vestne in pridne paciente, 
zato o te�avah pri zdravljenju skoraj ne morem govoriti. �e 
najve� preglavic nam povzro�ajo zdravila. Nekateri bolniki 
namre� dolo�ena zdravila slabo prena�ajo, zato v takih 
primerih posku�amo zdravilo zamenjati z drugim, ki je do 
bolnika prijaznej�e.  

Raziskave ka�ejo, da pri kroni�nih boleznih, 
ki potekajo brez zaznavnih simptomov, bolniki 
pogosteje opustijo zdravljenje. Kak�ne so va�e 
izku�nje?
V tem pogledu zelo dobre. Bolniki izjemno lepo sodelujejo 
pri zdravljenju. Tudi �e imajo pomisleke, se pogovorimo in 
posku�amo najti ustrezno re�itev. Najbolj pa jih ponavadi 

prepri�a to, ko jim razlo�im, kaj bi zanje pomenila opustitev 
zdravljenja. Nih�e si ne �eli do�iveti zloma kolka, ki zelo po-
slab�a kakovost �ivljenja. Tak�ni bolniki pogosto postanejo 
odvisni od pomo�i svojcev, zlom mnogokrat spremlja plju�-
nica, tudi smrtnost je zelo velika. Zanimivo je, da je sodelo-
vanje pacientov veliko ve�je pri zdravljenju osteoporoze kot 
pri drugih boleznih, na primer pri povi�anem krvnem tlaku 
ali sladkorni, ki bistveno bolj vplivata na pre�ivetje. Vzroka 
za tak�no obna�anje mi zaenkrat �e ni uspelo razvozlati. �e 
ve�ji problem pa je sprememba �ivljenjskega sloga. Vse 
ostalo �e gre, da je zdrav na�in �ivljenja predpogoj za vse, 
pa je pacientom zelo te�ko dopovedati. 

S katerimi vpra�anji se bolniki z osteoporozo 
najve�krat obra�ajo na vas? 
Najpogosteje me spra�ujejo, �e je res tako pomembno 
poleg zdravil jemati tudi kalcij in vitamin D. Povem jim, da 
brez dodajanja obeh zdravljenje osteoporoze ni u�inkovito. 
Iz tabel, koliko kalcija in vitamina D vsebujejo posamezna 
�ivila, si lahko potem sami od�itajo, koliko kalcija in vitamina 
D zau�ijejo s hrano in koliko ga morajo telesu dodati v obliki 
prehranskih dopolnil. 

Prvo zdravilo v obliki mese�ne tablete (bonviva) 
je na tr�i��u �e dve leti. Kak�ne so va�e izku�nje 
in izku�nje va�ih bolnic z odmerjanjem zdravila 
samo enkrat mese�no?  Kje vidite prednosti manj 
pogostega odmerjanja?
Bolnice so �e kar same pri�le k meni z izrezki iz razli�nih 
revij, v katerih je bilo predstavljeno to zdravilo. �e pacientki 
lahko zaupam, da bo zdravilo jemala, ne vidim ovir, da ga 
ji ne bi tudi predpisala. In v tak�nih primerih ima to zdravilo 
res veliko prednost. Pacientke si ponavadi datum jemanja 
izberejo na dan, ko se jim je kaj pomembnega zgodilo, in si 
ga tako la�je zapomnijo. Novost na tr�i��u pa je tudi intra-
venozna aplikacija ibandronske kisline, ki se jemlje celo na 
tri mesece. Namenjeno je tistim, ki slabo prena�ajo jemanje 
zdravil po klasi�ni poti. Ker gre za novost, imam s tem neko-
liko manj izku�enj, doslej sem imela le dve taki pacientki.

Imate za konec kak�no sporo�ilo za na�e bralke in 
bralce? 
Prisegam na zdrav �ivljenjski slog in zdi se mi  - �eprav tudi 
sama vidim, da je v�asih zelo te�ko - da je prav slednji pred-
pogoj za obra�un s �tevilnimi boleznimi. Bralkam in bralcem 
zato polagam na srce, naj posku�ajo �iveti �im bolj zdravo, 
saj bodo s tem re�ili, ali bolje re�eno prepre�ili, marsikatero 
te�avo. 

Nata�a Ozebek
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Strokovnjak svetuje

Kdaj je zdravljenje 
osteoporoze �e smiselno?
Na meritvah kostne gostote po Sloveniji ljudi pogosto 
zanima, do katere starosti in v katerih primerih je 
zdravljenje osteoporoze �e smiselno. Bolniki pa tudi 
ve�krat potarnajo, da jim zdravniki ne predpi�ejo 
zdravil za osteoporozo, �e� da so prestari. Za odgovor 
na te dileme smo poprosili predstojnika Klini�nega 
oddelka za endokrinologijo, diabetes in presnovne 
bolezni, prof. dr. Janeza Pre�lja, dr. med.

Zdravljenje kakr�nekoli bolezni ni odvisno od kronolo�ke 
starosti, pa� pa od biolo�ke. Vsi vemo, da so lahko povsem 
�ili in mobilni tudi 90-letniki ali �e starej�i, ki �e polno u�ivajo 
�ivljenje. Na drugi strani pa imamo tudi mnogo mlaj�e bolni-
ke, ki so �e vezani na posteljo in tudi zaradi so�asnih bolezni 
prizadeti v vseh pogledih, ki opredeljujejo bolnikovo »u�iva-
nje« �ivljenja. Samo pogled v rojstno letnico torej ne opre-
deljuje vrste oziroma predpisovanja zdravljenja. Pri bolniku z 
osteoporozo je potrebno vse to upo�tevati in se nato odlo�ati 
o ukrepih. Na�eloma velja, da so zdravila za osteoporozo 
u�inkovita tudi v pozni starosti, vendar pa je nekaj posebnosti:

Starej�i ljudje so obi�ajno bolj vezani na zaprte prosto-
re in imajo manj uravnote�eno prehrano kot mlaj�i, zato je 
potrebno �e toliko bolj vestno zagotavljati »drugo stopnjo« 
intervencije (prva stopnja sta primeren �ivljenjski stil in odpra-
vljanje slabih razvad), tj. zadosten vnos vitamina D in kalcija, 
kar lahko pri starostnikih s pomanjkanjem obeh substanc 
smatramo �e kot samostojno zdravilo. Za dodatek diferentne-
ga zdravila se odlo�imo �ele po izpolnitvi tega pogoja.

Druga posebnost pri starej�ih bolnikih je ta, da so veliko 
bolj nagnjeni k padcem, ki so pogoj za nastanek osteopo-
roznih zlomov. Zato je potrebno, kolikor se le da, kontrolirati 
obvladljive vzroke (pravilni odmerki zdravil proti hipertenziji, 
minimalna uporaba pomirjeval, odstranjevanje okoljskih ovir 
� npr. drse�ih preprog, itd.), ki pospe�ujejo mo�nost padcev.

Upo�tevati pa je potrebno tudi trajanje eventualnega 
predhodnega zdravljenja osteoporoze. Nekatera zdravila (npr. 
bisfosfonati) u�inkujejo �e leta po prekinitvi, zato z njimi ni 
smiselno nadaljevati avtomatsko oz. v nedogled.

Torej: vsak starej�i bolnik potrebuje individualno obravnavo 
in ni mo� dajati splo�nih smernic, ki bi veljale za vse v visoki 
starosti.

Intervju

Barbara Mikli� Türk,
soproga predsednika Slovenije

��E ZNA� POMO� DAJATI, 
JO TUDI LA�JE SPREJEMA��

Prva dama Slovenije Barbara Mikli� Türk se najraje pogovarja 
o �isto vsakdanjih stvareh. Pritegne jo vse, kar je povezano z 
otroki, dobrodelnostjo, o prostovoljstvu govori s posebnim 
�arom v o�eh. Je �astna pokroviteljica programa Dora Slo-
venskega zdru�enja za boj proti raku dojk, sodeluje z medna-
rodnim zdru�enjem �ensk SILA, Rde�im kri�em, pri programu 
Zora, prijazno pa se je odzvala tudi na povabilo na�e Zveze za 
�astno pokroviteljstvo prireditve ob svetovnem dnevu oste-
oporoze. Tik pred tem smo jo obiskali na Uradu predsednika 
Republike Slovenije in se z njo pogovarjali o pomenu preventi-
ve, o osteoporozi, medgeneracijskem so�itju in seveda o �isto 
vsakdanjih stvareh.

V zadnjem �asu ste zagotovo prejeli veliko vabil in pro�enj 
za pokroviteljstva, pomo� ... Kako se odlo�ate, koga boste 
podprli, in kaj vas je prepri�alo za sodelovanje z Zvezo 
dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije?
Res je, veliko najrazli�nej�ih pro�enj in vabil dobivam. Nekateri me 
prosijo samo za prisotnost ali kratek nagovor, drugi za pokrovitelj-
stvo in tesnej�e sodelovanje. Vedno se rada odzovem na vse, kar je 
povezano z otroki, s preventivo, humanitarnostjo ali prostovoljstvom. 
Rada se udele�ujem dobrodelnih pohodov in tekov. Najprej s tem 
nekomu pomaga� do lep�ega jutri, hkrati pa naredi� tudi nekaj zase. 
Se razmiga�, pre�ivi� lep dan, spozna� nove ljudi. Z veseljem sem 
sprejela tudi pokroviteljstvo in sodelovanje z va�o zvezo dru�tev, saj 
se mi zdi tak�na oblika pomo�i izjemno pomembna. 

Kdaj ste prvi� sli�ali za osteoporozo?
Sama sem o osteoporozi za�ela zares razmi�ljati pred pribli�no 16 
leti, ko smo �iveli v New Yorku. Tam smo se sre�evale �enske z 
razli�nih koncev sveta, vse smo imele podobne te�ave in se o njih 
tudi veliko pogovarjale. Osebna zdravnica me je zelo hitro opozorila, 
da sem sama odgovorna za svoje zdravje, in mi priporo�ila, naj se 
zdravo prehranjujem in veliko gibam. Ginekologinja pa me je �e kar 
kmalu poslala na meritve kostne gostote in vztrajala, da moram s 
hrano zau�iti �im ve� kalcija ali pa ga nadome��ati s prehranskimi 
dopolnili. 

Barbara Mikli� Türk
Foto: Urad predsednika RS
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Kako ocenjujete prizadevanja stroke 
in dru�tev, da bi bilo prvo merjenje 
mineralne kostne gostote pri osebah z 
dejavniki tveganja - �enske starej�e od 65 
in mo�ki starej�i od 70 let -  brezpla�no? 
Zagotovo so vsa tak�na prizadevanja dobra in 
koristna. Pozdravljam vse napore, ki so usmer-
jeni v preventivo. Ljudje tako � �e �e ne prej, 
vsaj takrat, ko dobijo izvid � ugotovijo, da se 
morajo potruditi zase. 

Kak�en odnos po va�em mnenju ka�e 
slovenska dru�ba do starej�ih, bolnih, 
invalidov?
Lahko re�em, da dober, vendar nikoli ni no-
bena stvar tako dobra, da ne bi mogla biti �e 
bolj�a. Prepri�ana sem, da je na tem podro�ju 
�e veliko odprtih mo�nosti. Za osmi marec 
sem sprejela nekaj invalidk, ki so vse uspe�ne 
� vsaka na svoj na�in. Zelo sem bila navdu-
�ena nad njihovimi sposobnostmi in nad tem, 
kako polne so energije in optimizma, kako se 
zavedajo, da lahko tudi same veliko prispevajo 
k dobrobiti na�e dru�be. Ob njih ti postane 
kar nekam nerodno: prej razmi�lja� o svojih 
problemih, potem pa vidi�, da so se invalidke 
sposobne spopadati z mnogo ve�jimi te�a-
vami. Predvsem bi morali na tem podro�ju 
izobra�evati mlade, jim dajati pozitivne zglede, 
nau�iti dru�ine, kako se spopasti z druga�no-
stjo, in razvijati nove oblike medgeneracijske 
solidarnosti. Tako bodo tudi starej�i, bolni in 
invalidi la�je ohranili dobro samopodobo in 
spo�tovanje do samega sebe.

Bi lahko - glede na to, da poznate razmere 
v �tevilnih drugih dr�avah - ocenili, kje se  
v primerjavi z ostalimi dr�avami nahaja 
na tem podro�ju Slovenija? Bi lahko 
kak�no dr�avo izpostavili za zgled?
Pri socialnih temah vedno i��emo vzore v 
skandinavskih dr�avah. Na svetu je veliko 
dr�av z razli�nimi kulturami, razli�nimi 
tradicijami. Ene dr�ave so revne, druge 
bogate, zato jih je te�ko kar tako primerja-
ti med sabo. Vsaka dr�ava se mora truditi, 
da v skladu s svojimi mo�nostmi �im bolj 
poskrbi za svoje dr�avljane, poleg tega pa 
je potrebno upo�tevati, da na tem podro-
�ju lahko veliko postorimo tudi ljudje sami 
s solidarnostjo in prostovoljstvom, ki sta 
zelo pomembni vrednoti.

Veliko se posve�ate humanitarnim organizacijam, 
obenem ste velika podpornica in zagovornica 
prostovoljstva. Menite, da bi lahko s tak�nimi 
organizacijami in dru�tvi zni�ali razli�ne bregove, ki 
lo�ujejo bogate od revnih, starej�e od mladih?
Zagotovo. Ko zna� enkrat dajati pomo�, jo tudi la�je 
sprejema�, kadar jo potrebuje�. Na sre�anju s prostovoljci v 
Novem mestu sem videla, kako jih ob�utek, da lahko poma-
gajo, neizmerno osre�uje. Prostovoljstvo skoraj bolj koristi 
tistemu, ki daje, kot pa tistemu, ki pomo� prejema. Pozitivna 
energija, ki se �iri med prostovoljci, je nekaj zelo lepega, 
skozi prostovoljstvo pa ljudje pove�ujejo tudi svoj socialni 
kapital. Tu so velikega pomena va�a dru�tva. �e zaradi tega, 
da se ljudje dru�ijo, da si izmenjujejo izku�nje, da se spod-
bujajo. �lovek la�je premaguje te�ave, �e vidi, da ni sam. 
Mislim, da moramo postati bolj optimisti�na dru�ba. Moja 
vloga pri vsem tem je, da poka�em spo�tovanje do vseh, 
ki se ukvarjajo s prostovoljstvom. Pri nas vse preve� radi 
kritiziramo, pozabimo pa na pohvale. Videla sem, da tak�na 
priznanja tistim, ki se razdajajo za druge, veliko pomenijo in 
jim potrjujejo, da so na pravi poti. 

V na�ih dru�tvih dajemo velik poudarek zdravemu 
na�inu �ivljenja, zato nas zanima, kak�en pomen 
imata zdrav na�in �ivljenja in prehranjevanja v va�i 
dru�ini in kako ob napornem urniku, ki se verjetno 
nikoli povsem ne kon�a, skrbite za svoje zdravje in 
dobro po�utje?
Res je, kar te�ko je usklajevati vsakdanje obveznosti in zdrav 
na�in �ivljenja. Doma posku�amo jesti �im bolj zdravo, pre-
prosto in v omejenih koli�inah. Izogibamo se ma��obam, 
hrane ne cvremo. Vedno pa me spremlja ob�utek, da je 
�porta premalo. 

Kateri �porti so vam blizu?
Trenutno mi najbolj ustrezata nordijska hoja, ki je dobra za 
dr�o in mi�ice celotnega telesa, ter pilates. Predvsem nor-
dijsko hojo, za katero me je navdu�il mo�, zelo priporo�am 
vsem. 

Kako pomembno se vam zdi, da �lovek ostane 
aktiven tudi v zrelej�em obdobju? 
Ni lep�ega kot videti urejeno gospo pri osemdesetih, ki gre 
na sprehod na Ro�nik, na kak�no kulturno prireditev in tudi 
sicer �ivi polno dru�abno �ivljenje. Ob tem upa�, da bo� 
tudi ti �el po njenih stopinjah. Mislim, da je imenitno, �e 
ljudje tudi na zrela leta ostajajo aktivni in dobre volje. To je 
tudi obdobje, ko se lahko ljudje posvetijo svojim konji�kom 
in interesom, za katere prej niso imeli �asa. 

Katere teme so vas med spremljanjem va�ega mo�a 
na obiskih po Sloveniji najbolj pritegnile?
Zelo rada se sre�ujem z ljudmi, saj ti to da prav posebno 
energijo. Ljudje na Slovenskem so gostoljubni in iskreni, 

tudi morebitna za�etna trema ponavadi zelo hitro mine. Na-
sploh je Slovenija zelo lepa, vasi in mesta pa lepo urejena. 
Zanimivo je spoznavati obi�aje; na kurentovanju na Ptuju 
sem prvi� �isto od blizu videla kurente in ugotovila,  da so 
�e bolj simpati�ni kot na fotogra� jah in na televiziji. 

So vas kak�ne te�ave navadnega �loveka �e posebej 
prizadele, �okirale?
Hudo je bilo ob nedavnih neurjih, ki so po nekaterih krajih 
popolnoma uni�ila domove, cele vasi. Z mo�em sva takrat 
obiskala Benedikt in okolico Ptuja. Tudi tu se je znova 
pokazalo, kako pomembna sta solidarnost in prostovoljstvo. 
Prizadenejo pa me tudi nizke pokojnine in zlorabe otrok. 

Se spomnite kak�ne posebno zanimive anekdote, ki 
se vam je v �asu, ko opravljate �poklic� prve dame, 
najbolj vtisnila v spomin?
Spominjam se na primer kosila ob obisku Laure Bush. 
Vesela sem, da sem jo lahko seznanila z Anico Miku� Kos, 
psihiatrinjo, ki posku�a prav s pomo�jo prostovoljstva po-
magati otrokom v stiski. To, da je gospa iz majhne Slovenije 
o tem predavala po svetu, celo v Iraku, je na gospo Lauro 
Bush naredilo velik vtis. Je pa prav s tega kosila �e prijetna 
anekdota. Ko smo gospo Lu�ko Kajfe� Bogataj spra�evale, 
kaj lahko naredimo za �istej�e okolje, je dejala, da tudi to, 
da za sabo uga�amo lu�i. Pa je Laura Bush hitro odgovorila, 
da njen mo� za to naredi zelo veliko, saj hodi zgodaj spat. 
Kjotskega protokola pa Amerika seveda ni podpisala. 

Nata�a Ozebek

Intervju
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Zdravstvenovzgojni koti�ek

Judita Francekovi�

Vir: Ventrella, Scott W.: Mo� pozitivnega 
mi�ljenja za poslovne�e, 10 napotkov za 
najbolj�e rezultate, Mladinska knjiga,  
Zalo�ba, d. d., Ljubljana, 2003.
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Zdravo in okusno

Stare prekmurske
in prle�ke jedi
Ker tokratna •tevilka Son�nice di•i po 
Prekmurju in Prlekiji, si nismo mogli kaj, da 
vam ne ponudimo nekaj receptov za okusne 
prekmurske in prle•ke jedi, ki so se na mizah 
tamkaj•njih doma�ij ohranile kljub sodobnim 
trendom v kuhinji. Vsi recepti so prilagojeni za 
•tiri osebe. In •e opozorilo: na• tokratni meni ni 
najbolj zdrav, je pa zato toliko bolj okusen!

GOBOVA JUHA Z AJDOVO KA�O
Potrebujemo: 
� 20 dag sve�ih gob
� 4 �lice ajdove ka�e
� sol
� poper
� timijan
� 1 �lico moke
� 1 dl kisle smetane
� �opek drobnjaka

Ajdovo ka�o preberemo, operemo in damo kuhat. 
Gobe o�istimo, nare�emo, operemo in dodamo ka�i. 
Prime�amo �e sol in timijan. Ko so vse sestavine 
kuhane,  prilijemo juhi podmet iz vode, moke in kisle 
smetane in jed ponovno prevremo. Juho �e popopra-
mo in potresemo s sesekljanim drobnjakom. 

BOGRA�
Potrebujemo: 
� 25 dag govedine
� 25 dag svinjine
� 25 dag divja�ine
� 4 �ebule
� 2 stroka �esna
� 1 �lico masti
� 1 sve�o papriko
� 1 �li�ko paradi�nikove mezge
� lovorov list
� feferon, poper, timijan
� 50 dag krompirja
� sol
� 1 dl rde�ega vina

�ebulo nare�emo, prepra�imo, dodamo na ko��ke 
narezano govedino, zalijemo in du�imo. �ez 20 minut 
prime�amo narezano divja�ino. Nekaj �asa du�imo, 
nato dodamo svinjino, narezan feferon, sve�o papriko, 
za�imbe in rde�o papriko. Jed naj vre pribli�no 20 minut. 
Med tem �asom olupimo krompir, ga nare�emo na 
krhlje, operemo in nalo�imo na meso. Zalijemo in po�asi 
kuhamo oziroma du�imo. Ko so sestavine kuhane, prilije-
mo vino in �e enkrat prevremo. Jed po potrebi solimo in 
popramo. K bogra�u ponudimo kruh. 

Vsak od nas se je �e kdaj v zasebnem ali poklicnem �ivljenju zna�el v razme-
rah, ki so lahko celo ogro�ale na�e �ivljenje. Ve�ina se lahko pohvali, da se je v 
takih razmerah dobro zna�la  predvsem  zato, ker je pozitivno razmi�ljala. Na 
razli�ne okoli��ine se najve�krat odzivamo nena�rtovano, tako uporabljamo 
tudi pozitivno mi�ljenje. Da bi se la�je zna�li v zagatah, vam ponujamo pet 
preprostih nasvetov: 

Opredelite okoli��ine
Uspe�no soo�enje z izzivom se za�ne z jasno, vendar iz�rpno opredelitvijo okoli��in, 
za kar ponavadi potrebujete veliko �asa in truda. Ve�ina te�avnih razmer na delov-
nem mestu zahteva primerno me�anico znanja, spretnosti in pozitivnega pristopa 
ter vedenja. Te�avo lahko �e napol re�imo, �e jo znamo dobro opisati!

Opredelite, kaj �elite dose�i
Dolo�iti morate, kaj �elite dose�i. Izid mora biti izra�en na merljiv na�in. Vklju�evati 
mora merske enote tako za kakovost kot za koli�ino. Veliko ve� mo�nosti je, da 
boste dosegli tisto, kar ho�ete, �e znate svoje cilje opredeliti in zapisati z uporabo 
metode SMART. Cilji naj bodo natan�no dolo�eni (speci� c), merljivi (measurable), 
tvorni (action-oriented), stvarni (realistic) ter �asovno omejeni (time-bound).

Mislite pozitivno
Kot veste, lahko misli o kateri koli okoli��ini, s katero se soo�ate, delujejo v va�e 
dobro ali slabo. Poenostavljeno povedano: �e mislite pozitivno, postanete pozitivni; 
�e mislite negativno, postanete negativni.

Uporabite pozitivne lastnosti
�e �elite dose�i svoje cilje, morate poimenovati in izlo�iti ovire v svojem vedenju. S 
tem boste ustvarili plodno okolje za gojenje pozitivnih vedenj, ki so vsem prirojena. 
Za vse pozitivno misle�e ljudi, katerih �ivljenje je naravnano pozitivno, je zna�ilnih 
naslednjih deset vedenjskih lastnosti: optimizem, navdu�enje, zaupanje vase, po�te-
nje, pogum, samozavest, odlo�nost, potrpe�ljivost, mirnost in osredoto�enost.

Bodite optimisti
Optimizem je prepri�anje v dober konec in njegovo pri�akovanje, tudi kadar se 
sre�ujemo s te�avami, z izzivi ali s stisko. Optimizem ka�emo vsakokrat,
� ko vidimo prednosti ali pozitivne prilo�nosti v te�avnih okoli��inah, 
� predvidevamo ali pri�akujemo uspeh, zadovoljstvo ali dose�ek pri delu,
� uvidimo brezmejne mo�nosti, ki so nam dane, da si �ivljenje oblikujemo po svojih 

�eljah,
� se lotimo izziva ali zgrabimo novo prilo�nost z ob�utkom, da imamo vse pod 

nadzorom,
� odstranimo ali zmanj�amo vpliv strahu, dvoma in skrbi, pa naj bodo notranji ali 

zunanji,
� ostanemo dobre volje kljub te�avnim okoli��inam,
� se s te�avami spoprimemo z vpra�anjem, »kako jih re�imo«, ne pa, »ali jih lahko 

re�imo«.

Nasveti za krepitev optimizma
1. Napi�ite pozitivno potrditev, ki vam bo pomagala premagati dolo�eno oviro.
2. Realno ocenite okoli��ine.
3. Ne glede na to, pred kak�nim izzivom ste se zna�li, se sprostite in domislite �im 

ve� mo�nosti.
4. Ne pozabite: �ivljenje je ve�en krog vzponov in padcev.
5. Ne bojte se biti optimisti�ni.
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DÖDÖLI �O�ENJENI �GANCI�
Potrebujemo: 
� 60 dag krompirja
� 50 dag p�eni�ne moke
� vodo, sol
� 1 �lico masti z ocvirki
� 1 drobno �ebulo
� 2 dl kisle smetane

Dödöli so �ganci iz krompirja in p�eni�ne moke (od tod tudi 
izvira izraz o�enjeni �ganci). Krompir olupimo, nare�emo 
na kocke in kuhamo v slani vodi. Preden je povsem kuhan, 
vsujemo v lonec �e p�eni�no moko. Ko za�ne vreti, naredimo 
s kuhalnico v sredino moke luknjo, pokrijemo in pustimo, da 
po�asi vre 30 minut. Nekaj vode odlijemo in �gance dobro 
preme�amo. Pred me�anjem dodamo malo vro�e masti. 
Po potrebi pri me�anju dolivamo vodo. �gance nastrgamo 
v ve�jo skledo ali na kro�nike. Na masti prepra�imo sve�o 
�ebulo, prime�amo kislo smetano in pustimo, da prevre, nato 
pa �gance prelijemo z zabelo. Dödöle lahko tudi pope�emo 
ali jih uporabimo kot prilogo.

RETA�I Z JABOLKI � JABOL�NI 
ZAVITEK�
Za testo potrebujemo:
� 50 dag p�eni�ne moke
� sol
� 1 �lico son�ni�nega olja
� 2 �lici kisle smetane
� mla�no vodo

Za nadev pa:
� 1 kilogram jabolk
� 2 �lici ma��obe
� 3 �lice drobtin
� 1 �li�ko cimeta
� 3 �lice olja ali margarine

Zamesimo testo in ga dobro pregnetemo. Na povr�ini ga 
prema�emo z oljem, da se ne naredi skorja. Testo pokri-
jemo s skledo in pustimo po�ivati eno uro. Spo�ito testo 
razvaljamo za mezinec debelo in nama�emo z oljem ali 
drugo ma��obo. Testo naj tako stoji nekaj minut, nato ga 
�im bolj tanko razvle�emo z rokami. Jabolka operemo, olu-
pimo in nastrgamo, lahko tudi kar z olupkom. Prime�amo 
cimet in sladkamo. Na ma��obi prepra�imo drobtine in z 
njimi potresemo testo do polovice, drugo polovico testa pa 
le prema�emo z oljem. Nadev porazdelimo po drobtinah. 
Testo zavijemo in ga damo v nama��en peka�. Po vrhu 
ga prema�emo z oljem in postavimo v pe�ico. Zavitek 
pe�emo pri temperaturi 180-200 stopinj Celzija, dokler ne 
postane svetlo rjav. Pe�enega potresemo s sladkorjem.

MLE�NA REPA
Potrebujemo: 
� 1 kg sve�e repe
� sol, kumino
� 1 �lico masti
� 1 �lico moke
� 3 dl mleka
� 1 dl kisle smetane

Sve�o repo olupimo, naribamo in skuhamo v 
slani vodi z dodatkom kumine. Na masti naredi-
mo svetlo pre�ganje, ga razme�amo s hladnim 
mlekom in dodamo repi. Ko ponovno prevre, 
prime�amo �e kislo smetano. 

AJDOVA ZLIVANKA

Z BU�NIM OLJEM
Potrebujemo: 
� 5 dl mleka
� 14 �lic ajdove moke
� sol
� 1 �lico masti
� 0,5 dl bu�nega olja

Mleko, moko in sol zme�amo. Peka� namastimo 
z mastjo in polijemo z bu�nim oljem. Vanj vlijemo 
ajdovo teko�e testo in spe�emo pri 180-200 
stopinjah Celzija.

Recepti in fotogra� je so povzeti po knjigi Marije Fras, Stare prle�ke
in prekmurske jedi za na�e dni, ki je iz�la pri Pomurski zalo�bi.
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Na obisku v Pomurju
Ob besedi Prekmurje se najprej spomnim na dolgonoge �torklje 
in leno Muro. Pa na Kreslinovo Z Gori�kega v Piran, na Ferija 
Lain��ka in njegovo Muri�o, nehote pa se mi v misli prikrade 
tudi rev��ina, zapiranje tekstilnih tovarn, prizori zaskrbljenih 
delavk. A zdi se, da vse tegobe in odmaknjenost na rob sloven-
skih pokrajin prekmurskemu �loveku niso pri�le do �ivega. V 
sebi mu vedno znova uspe ohranjati veliko bogastvo in �irino. 
�Zagotovo ima nekaj pri tem tudi na�a zna�ilna pokrajina. Njena 
�irina se odra�a tudi na ljudeh, ki so odprti, odkritosr�ni in zelo 
gostoljubni,� nam zaupa Mira Jan�ek, predsednica Dru�tva za 
osteoporozo Pomurja � Radenci. O pregovorni gostoljubnosti 
Prekmurcev in Prlekov sem se  prepri�ala tudi sama, ko sem 
letos poleti obiskala prekmurske ravnice in dru�tvo za osteopo-
rozo v Radencih, kjer bo letos potekala osrednja prireditev ob 
svetovnem dnevu osteoporoze. 

Po Pomurju sem se potikala ravno v �asu, ko so dozorele bu�e. 
Kmetje so s pomo�jo nekak�nega orja�kega sesalca iz sredic 
rumeno-zelenih bu� sesali semena, starej�i so pred skrbno 
urejenimi doma�ijami to po�eli ro�no. �Semena moramo nato 
oprati in posu�iti, pred samim stiskanjem pa �e prepra�iti,� nam 
postopek pridelave bu�nega olja opi�e kmet v I�akovcih. Bu�no 
olje postaja vedno bolj cenjeno, spada pa tudi med hranilno 

Iz na�ih dru�tev

najbogatej�a olja. Zmanj�uje tveganje za visok krvni tlak, bolezni 
srca, motnje pri uriniranju, sladkorno bolezen in revmatizem, 
zaradi velike vsebnosti kalcija pa ga priporo�ajo tudi bolnikom z 
osteoporozo.

Lena Mura med na�im obiskom ni bila ni� kaj mirna. �Ne priporo-
�am vam kopanja v njej, ker je nepredvidljiva. Nekaj dni nazaj je v 
njej nekdo celo izgubil �ivljenje,� nas opozori vodi�ka v muzeju na 
otoku ljubezni pri I�akovcih. V muzeju büjra�ev spoznam, da so 
burja�i � kot sem po primorski logiki dolgo mislila - v resnici büjra-
�i. ��eprav se na prvi pogled ne zdi, je Mura divja in nevarna reka. 
V preteklosti je velikokrat poplavljala, odna�ala mline in brodove 
ter si ob velikih de�evjih in naraslih vodah iskala novih poti. Ljudje 
so se spopadali z reko in jo zabüjrili, kot so temu rekli Pomurci. To 
pomeni, da so utrdili njene bregove in prepre�ili dero�i vodi, da bi 
jim odna�ala zemljo in pridelek. Delavce, ki so to delo opravljali, 
pa so klicali büjra�i,� pripoveduje vodi�ka. Danes büjra�ev na 
Muri ni ve�, ugasnil je tudi enakomeren ropot lesenih koles, ki 
so neko� na Muri gnala kar 94 mlinov. �Danes moko vsak dan 
meljejo le �e v znamenitem Babi�evem mlinu pri Ver�eju,� izvem 
v muzeju büjra�kih orodij,  dru�bo pa mu od nedavnega dela tudi 
plavajo�i mlin v I�akovcih. 

Po dopoldanskem potepanju po Otoku ljubezni (tja sem se 
odpravila kljub svarilu doma�inov, da to ni varno, kajti ljubezen, ki 
se vname tam, nikoli ne mine) jo popoldne mahnem �ez Muro 
v Prlekijo. Obi��em Radence, prizori��e leto�njega svetovnega 
dne osteoporoze, ki slovi po mineralni vodi, zdravili�ki ponudbi in 
kapelskih vinih. Na obisku pri Miri Jan�ek kon�no tudi spoznam, 
kak�na je razlika med Prekmurjem in Prlekijo. �Lo�uje ju Mura,� 
me pou�i. Povezuje pa najdalj�i slovenski cestni most, dolg 833 
metrov. �V Prekmurju znajo zelo dobro kuhati. Veliko bolje kot na 
na�i prle�ki strani,� pove Mira. Zaupa nam recept za prekmursko 
gibanico, ki je �fejst sladka�, zato tudi ne najbolj zdrava sla��ica. 
Tipi�ne prekmurske jedi so �e bogra� in bujta repa, pa razne 
poga�e in zlivanke. �Tu se prehranjujemo s tistim, kar da narava: 
z zeljem, � �olom, bu�ami, ne manjka pa seveda mesa,� �e doda 
Mira.

Fenomen, ki sem ga doslej sre�ala le na tem koncu Slovenije, 
so va�ko-gasilski domovi. Skorajda ni vasi, ki ga ne bi imela. Tudi 
sicer ljudje tu �e vedo, kaj pomenita dru�abno �ivljenje in med-
sebojna pomo�.  Uspe�no tu delujejo kar �tiri dru�tva bolnikov 
z osteoporozo in o njih se tudi drugje po na�i de�eli �iri glas, da 
so res tista �ta prava�. Dru�tva v Radencih, Ormo�u, Ljutomeru 
in Murski Soboti zdru�ujejo lepo �tevilo �lanic in �lanov. �lanice 
dru�tva za osteoporozo iz Radencev so imele �e avgusta vse pri-
pravljeno za kulturni program na svetovnem dnevu osteoporoze, 
za katerega so bile zadol�ene. �Tu imamo toliko razli�nih dru�tev, 
od zbora, folklore, tambura�ev, da to res ni bila te�ava,� se pohvali 
Mira. Po svetovnem dnevu jih �aka �e eno slavje, njihovo dru�tvo 
bo namre� naslednje leto praznovalo 10-letnico delovanja. �Pro-
slavili jo bomo v �portnem duhu,� pravi Mira. Upa, da se jim bo 
ob rojstnem dnevu izpolnila tudi dolgoletna �elja, da dobijo svoje 
prostore. Sedaj namre� domujejo kar v stanovanju njihove tajnice 
Ivice. Pa na kak�en izlet bodo verjetno od�le. �Na�e gospe imajo 
zelo rade izlete, kjer se dru�ijo in spoznavajo nove kraje,� pravi 
Mira in v smehu doda, da �telovadbe pa ne marajo tako zelo.�

POMURJE V �TEVILKAH

� Konec leta 2007 je v pomurski stati-
sti�ni regiji �ivelo skoraj 122.000 ljudi

� Najve� Prekmurkam je ime Mari-
ja, med mo�kimi je najpogostej�e 
ime Jo�ef, najbolj raz�irjen priimek 
je Horvat. Najpogostej�i pomurski 
priimki, ki jih ne najdemo nikjer drugje 
v Sloveniji, so Kocon, Ba�i in Holsedl.

� Povpre�na mese�na neto pla�a v 
juniju 2008 je v Pomurju zna�ala 
755,5 evra, v Sloveniji 883,5 evra.

� V juniju 2008 je bilo v Pomurju 11,7 
% brezposelnih, v Sloveniji 6,5 %.

Nata�a Ozebek

Bu�e, foto: Nata�a Ozebek
Simbol Prekmurja so bu�e. Doma�ini znajo iz njih pripraviti marsikatero jed, iz njih pridobivajo olje, zelo okusna in hranljiva so tudi njihova posu�ena semena. 

Mira Jan�ek, foto: Nata�a Ozebek
Predsednica dru�tva iz Radencev Mira Jan�ek nas je prijazno sprejela na svojem domu.

Fokovci, foto: Toni Bucik
Da v Prekmurju ni vse samo ravno, smo se prepri�ali med kolesarjenjem po 
Gori�kem, ko smo morali po�teno zagristi v kolena.

Mura, foto: www.beltinci.net 
Na Muri poleg Babi�evega mlina moko melje tudi plavajo�i mlin v I�akovcih. 

Rotunda, foto: Nata�a Ozebek
Med travniki v vasici Selo stoji Rotunda, majhna cerkvica iz 13. stoletja z zna�ilnim 
okroglim tlorisom, posve�ena sv. Nikolaju. Zgrajena je iz doma narejene opeke, kar je 
svojevrsten fenomen med slovenskimi cerkvami, poleg tega pa spada med starej�e stavbe 
v Sloveniji in je zato med obiskom Prekmurja ne gre spregledati.
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Zaklju�ek sezone
letos druga�e
Zaklju�ek sezone 2007/2008 smo v maju praznovali na obronkih 
Trnovskega gozda. Nekateri so se po�teno utrudili, saj so jo na planoto 
mahnili pe�, drugi so se do Trnovega sprehodili po robu mogo�nega 
gozda. �etudi nam vreme ni bilo najbolj naklonjeno, smo izvedli oba pro-
grama. Na Trnovem sta se skupini �sprehajalcev� in �pohodnikov� zdru�ili, 
od tam najprej sta nas popeljala va��ana Mara Rijavec in Albert Gruden. 
Predstavila sta nam kraj in spominski park na Trnovem.

Drugi del programa je bil namenjen 10. obletnici ustanovitve Gori�kega 
osteolo�kega dru�tva Nova Gorica. Pripravili smo si zabavno kulturni 
program. Udele�ence je pozdravil predsednik krajevne skupnosti Gianni 
Rijavec, bolj poznan kot vodja fundacije Beli golob, in nam za�elel  uspe-
�no delo tudi v prihodnje. Osrednji govornik na sre�anju je bila prim. Maja 
Pavlin Klemenc, dr. med., spec. splo�ne medicine, ki je �lanica dru�tva 
od ustanovitve dalje (del�ek njenega govora objavljamo v okvir�ku). 
�lanice so nas razveselile z bogato ponudbo raznovrstnega peciva, ob 
zvokih harmonik pa smo tudi veselo zaplesali in pozabili na osteoporozo.  
Navdu�enje smo zaklju�ili z �eljo, da naslednje leto spet organiziramo 
podobno prireditev. Zahvaljujem se �lanicam, ki so pomagale pri izvedbi 
tega sre�anja, va��anom Trnovega pa za lep sprejem.

Ana Anita Mokorel
Gori�ko osteolo�ko dru�tvo

Za veselje in ples so poskrbeli harmonikarji.

10 LET GORI�KEGA 
OSTEOLO�KEGA 
DRU�TVA

Gori�ko osteolo�ko dru�tvo je do�ivelo  
svojo 10-letnico. Z njim smo se posta-
rale in dozorele tudi ustanovne �lanice. 
Lahko bi rekli, da z veseljem gledamo, 
kako otrok, ki je pred desetimi  leti komaj 
shodil, sedaj prav strumno koraka. 
�lanic je �edalje ve�,  �e pomembnej�e 
pa je, da je dru�tvo marsikateri postalo 
pomemben kamen�ek v tem pisanem 
mozaiku, ki se mu re�e �ivljenje. Cilj 
dru�tva je nenazadnje poskrbeti tudi 
za male in �isto vsakdanje stvari, kot 
so  dru�enje, kavica po aktivni telovadbi 
v bazenu ali joga vajah, spoznavanje 
na�e male in tudi �ir�e domovine (sedaj 
je to �e kar Evropa), vadba na morju, v 
termah Strunjan, ne nazadnje pa tudi 
prena�anje znanja na vnuke, ne�ake, 
sosede. �etudi okrog sebe trosimo le 
nekaj dobre volje in topel, sr�en na-
smeh, je to veliko. �ivljenje je sestavlje-
no iz mnogih kratkih trenutkov, �e je v 
okviru dru�tva nekaj teh lepih, zanimivih, 
potem je na� cilj dose�en. �elim le, da bi 
se znali veseliti prav vsakega dogodka, 
vselej najti kaj lepega zase, kajti �ivljenje 
je �e vedno prekratko, da bi u�ili vse 
lepote, ki nam jih nudi. In ker ne vemo, 
kaj bo jutri, se imejmo lepo tukaj in zdaj.

Nekaterih stvari ne more� videti z o�mi. 
Videti jih mora� s srcem, kar ni tako lah-
ko. �e bo� s svojimi spomini o�ivil otro-
ka v sebi in za�ivel njegove sanje, bosta 
skupaj potovala in si utirala pot skozi 
dogodiv��ino, ki se imenuje �ivljenje. 
Vselej si prizadevaj po najbolj�ih mo�eh. 
In tvoje srce se ne bo nikoli utrudilo in 
postaralo. To �elim tudi Gori�kemu oste-
olo�kemu dru�tvu in vsem �lanicam.

Iz nagovora prim. Maje Pavlin Klemenc, 
dr. med., spec. spl. med.

Iz na�ih dru�tev

Draga Milena!
V �asu najlep�ega dela leta, v mesecu maju, smo izvedeli �alostno vest, 
da si nas za vedno zapustila. Sorodniki, prijatelji, sodelavci, sosedje kljub 
tvoji neozdravljivi bolezni v tistem trenutku kar nismo mogli verjeti, da 
se je to res zgodilo. Tebi, ki si bila vedno tako polna energije, veselja do 
�ivljenja in do dela, tebi, ki si bila razpeta na vsa podro�ja, kjer te bomo 
mnogi zelo pogre�ali. V resnici se bo mnogo stvari res zaustavilo, a tebi 
v veselje se bomo trudili, da bomo �li po tvoji za�eti poti naprej, zaveda-
mo pa se, da ne bo tako kot pod tvojo taktirko.

Rodila si se 13. 4. 1947, obiskovala osnovno �olo v �ireh, nadaljevala 
�olanje na u�itelji��u v Tolminu, ki si ga zaklju�ila z odliko. Po �tudiju 
matematike si se z vsem srcem posvetila otrokom: svojim, ki si jim bila 
mati s podvojeno ljubeznijo, in  �olskim, ki si jih kot odli�na u�iteljica 
vodila vse do upokojitve leta 2002. Z ustreznimi metodami si se trudila 
pribli�ati matematiko vsem u�encem, nemalokrat si jim nudila in�trukci-
je tudi doma, jih vozila na tekmovanja iz znanja matematike in logike in 
z njimi dosegala visoke rezultate, o �emer pri�ajo osvojena zlata prizna-
nja. Lotila si se vsega novega. Nisi pa delovala le na svojem strokov-
nem podro�ju, temve� je �ola v Gorenji vasi zaradi tebe za�arela tudi 
na turisti�nem podro�ju. Prva si se spoprijela z ra�unalni�tvom, nato 
pa v to novo podro�je dela popeljala svoje sodelavke in sodelavce. Na 
�olskih in krajevnih prireditvah si nas presene�ala z vedno novimi deko-
racijami, takimi, ki so jim dale vsebino tvoje  spretne roke. U�itelji  smo 
bili nemalokrat dele�ni tvojih lepih misli in vzpodbud, ko si nas bodrila 
z optimisti�nimi besedami: »Saj bo �lo«. Znala si nas razveseliti s to ali 
ono �alo iz neskon�ne zakladnice svojega humorja in nam  prepoditi 
marsikak strah ali te�ko misel. 

Pogre�ale te bomo kolegice iz Dru�tva bolnikov z osteoporozo Kranj. 
Kot �lanica upravnega odbora dru�tva si na podro�ju Gorenje vasi pri-
pravila �tevilne aktivnosti. Organizirala si izlete, pomagala pri organizaciji 
in izvedbi meritev kostne gostote, organizirala predavanja o zdravju, 
naravi, urejanju cvetja, izpeljala delavnice doma�e obrti, sodelovala pri 
organizaciji Veselega decembra v ob�ini, organizirala za�etek delovanja 
klekljarskega dru�tva Deteljica in  �tevilne o�i��evalne akcije. Bila si 
zraven povsod, kjer se je v tvojem okolju kaj dogajalo. Zato nam bo� 
manjkala.
 
Manjkala bo� RK Gorenja vas, kjer te bodo �e posebej pogre�ale 
udele�enke skupine Zarja. Milena, dobrodelnost ti je bila polo�ena v 
zibelko. Vselej si bila pripravljena pomagati ljudem, pa najsi je �lo za 
obisk onemoglih na njihovem domu ali v domovih za starej�e. Vzela si 
si �as za pogovor, za vsakega si imela prijazno besedo, prina�ala si jim 
nasmeh in dobro voljo. 
 
Milena, �ivela si s spoznanjem, da je so�utje mo�nej�e od jeze, da je 
odpu��anje mo�nej�e od ma��evanja, da je vera mo�nej�a od strahu, 
da je dajanje mo�nej�e od jemanja, da je skromnost mo�nej�a od 
denarja. Vsi te bomo pogre�ali. Hvala, ker smo se  lahko u�ili od tebe in 
ker smo lahko bili ob tebi.

Jana Rojc
Dru�tvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Milena Pisk Foto: Miha Pisk

Iz na�ih dru�tev
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Glasba je balzam za du�o, prijetno gibanje ob �ivahnih 
ritmih pa �e zdravilo za telo. V dru�tvu bolnikov za osteo-
porozo Kranj smo �e dve sezoni zapored pridno skrbele 
za oboje na te�aju salse. Mega center Kranj je bil vsak 
ponedeljek popoldan kraj, kjer smo se sre�evale ljubiteljice 
�ivahnih ritmov, spro��enega gibanja � tako druga�nega 
od telovadbe � in nenazadnje prijetnega dru�enja. �e pri 
samem ogrevanju pred �resnim treningom korakov� smo 
dodobra razgibale svoja telesca, izpuhtele so vse te�ave in 
dnevne skrbi. Po vadbi smo ve�krat nadaljevale dru�enje 
ob prijetnem klepetu. Na�e poznanstvo je dobivalo trdne 
temelje in nekaj se nas je vedno na�lo, ki smo �le sku-
paj na izlet, koncert ali pa samo na tortico in klepet. Na 
junijskem pikniku DBO Kranj smo pod vodstvom vodite-
ljice Tie pripravile kratek prikaz osvojenih ve��in. Zbrano 
publiko smo navdu�ile do te mere, da se nam bo v novem 
terminu pridru�ilo ve� �lanic.

 
�elimo, da na�i ponedeljki postanejo dan, ki je omenjen v 
pregovoru Rudija Ker�evana: 

»Ni jutra lep�ega kot jutro, ko se zbudimo 
in si �elimo dan!«

Irena Mihajl
Dru�tvo bolnikov z osteoporozo Kranj

Glasba
je balzam za du�o

Vesele urice

Tudi de�even dan

�eprav je de�evalo, smo se z veseljem odpeljale na izlet proti Arboretumu Vol�ji Potok 
in na Jezersko. V avtobusu smo z organizatorko Dodo zapele Kek�evo pesem: »Dobra 
volja je najbolja, to si pi�i za uho, mile jere, kisle cmere z nami v�tric ne pojdejo �«

Dobra volja nas je spremljala celo pot. De� je �krabljal po strehi in oknih avtobusa, me 
smo ga poslu�ale, opazovale pokrajino in prijetno kramljale. Vrstili so se razli�ni kraji, 
obdani z oprano naravo, obarvano z razli�nimi odtenki zelene barve. Polja so bila obde-
lana, travniki poko�eni, gozdovi v daljavi spokojni. S pomladjo se prebudi narava in tudi 
ljudje postanemo bolj�e volje.
Prispele smo do Arboretuma Vol�ji Potok. �e vedno je de�evalo. Stopale smo skozi 
kostanjev drevored. Na koncu prekrasnega cveto�ega drevoreda se je odprl pogled na 
rastlinski svet. Koliko �love�kih rok je bilo potrebnih, da so zrasla vsa ta �udovita dreve-
sa, grmi, ro�e in �e kaj in koliko jih je potrebnih �e danes, ki skrbijo, da je park tako lep in 
dobro oskrbovan? Drevesa rastejo v so�itju glede na vrsto, velikost in barvitost. To je �e 
posebno opazno v jeseni, ko se tople barve na drevesnih listih prelivajo druga v drugo. 
Ustavile smo se ob grmu brogovite, ki je imela cvetove razporejene kot bele �opke. S 
svojimi cvetovi so nas navdu�ile tudi orhideje. Sprehod po parku nam je o�istil plju�a, 
saj je zrak v arboretumu �ist kot le malo kje.

Pot smo nadaljevale ob Kokri, reki, ki spada med redke naravno ohranjene vodotoke 
na Slovenskem in ostaja �ivahna tudi potem, ko se izvije iz objema gora. Prispele smo 
na Jezersko, v gorsko kotlino, ki jo je izoblikoval ledenik med Karavankami in Kamni�ko-
Savinjskimi Alpami. Pokrajina je zelo lepa, tu je mir, tu je ti�ina, kjer se �lovek lahko od-
po�ije od mestnega vrve�a. De� ni prenehal, zato smo se po dobrem kosilu in kratkem 
sprehodu vrnile domov.

Slovenija je lepa v soncu in de�ju!

Kristina  Hribar
Dru�tvo osteoporoze Trbovlje  

Iz na�ih dru�tev

je lahko prijeten �
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Piknik v Prekmurju

Na Koro�kem
V �rni na Koro�kem se je v za�etku septembra dogajal 8. 
svetovni festival pra�enega krompirja. �ivahno dogajanje 
so soustvarjali doma�e in tuje kuharske ekipe, godbeniki, 
pevci, ansambli, folkloristi, izdelovalci koro�ke doma�e obrti 
in �e kdo. Pri�el je g. Mojmir Sepe, pod vodstvom katerega 
je zadonela himna pra�enemu krompirju, bili so mo�narji 
in sploh veliko mamljivih vonjav, hrupa, zabave in veselja. K 
uspehu prireditve smo primaknile svoj del�ek tudi �lanice 
Koro�kega dru�tva za osteoporozo, ki smo imele svojo 
stojnico, po doma�e  »�tant«.

Krompirijada je torej za nami. In kaj bi popravile, �e bi 
spet sodelovale? Skoraj ni�, mogo�e le to, da bi namesto 
�estdeset kilogramov prepra�ile sto kilogramov krompirja 
ali �e kak�nega �ez. Naj povem, da smo ves svoj pra�en 
krompir razdelile v 36 minutah, s tem da smo ga vsakemu 
obiskovalcu »privo��ile« le za �lico. Mnogi so se vrnili po  
repete. Za na�e osteoporoznice iz Bre�ic in Radencev smo 
pa �e malo bolj poskrbele: nismo jim dale samo krompirja, 
za pultom smo imele zanje pripravljena tudi pe�ena svinjska 
rebrca. Za meso, klobase in tudi za pija�o na prireditvi so 
poskrbeli dr�avnozborski kandidati iz Me�i�ke doline. Tako 
nam je pravzaprav predvolilni �as tudi neposredno koristil.

In da bi videli navdu�enje na�ih �lanic, ki so pripravljale 
krompir! Sedaj se pozdravljajo z �zdravo, repi�ovka!�. 

Postale pa so tudi prave zvezde; v ponedeljek pred prire-
ditvijo smo jih lahko videli v oddaji Dobro jutro na Televiziji 
Slovenija, v raznih �asopisih so bile ob �lankih o prireditvi 
objavljene njihove fotogra� je, ko pripravljajo krompir. Vse 
smo bile tako navdu�ene, da se bomo naslednje leto zago-
tovo udele�ile 9. svetovnega festivala pra�enega krompirja 
v Rade�ah, ne glede na to, ali bomo tam v imenu Koro�ke-
ga dru�tva za osteoporozo ali v lastni re�iji. Zaradi �tevilnih 
pripomo�kov bomo za prevoz verjetno potrebovale kar 
kombi. Da je na�a misel trdna, potrjuje �e sklenjen dogovor 
za izposojo gorilnika in res velike ponve.

Nisem vam pa �e povedala, po katerem receptu smo pri-
pravljale krompir. Pra�en � restan krompir je na Koro�kem 
priljubljena jed �e od nekdaj, zato zanj sploh nismo potrebo-
vale recepta. Rekle smo samo, da bomo �ebulo popra�ile 
na ocvirkih. Za dober okus smo na koncu krompir potrosile 
s sve�im peter�iljem. Da pa je bil na� krompir res dober, 
smo potrebovale veliko mero dobre volje, potrpe�ljivosti 
in ljubezni, �esar pa nam, Koro�icam iz osteoporoti�nega 
dru�tva, res ne manjka. 

Leonida Arbeiter
Koro�ko dru�tvo za osteoporozo

je di�alo po pra�enem krompirju

Vesele urice Vesele urice

Preden drust vena dejavnost  v Prekmurskem ost eoloskem drust vu Preden drustvena dejavnost v Prekmurskem osteoloskem drustvu 
Murska Sobot a za dva meseca zamre, clani in clanice pa si v Murska Sobota za dva meseca zamre, clani in clanice pa si v 
t em casu nabiramo novih moci, da v sept embru zopet  zadihamo tem casu nabiramo novih moci, da v septembru zopet zadihamo 
s polnimi pljuci, se poslovimo z ze t radicionalnim piknikom. Tudi s polnimi pljuci, se poslovimo z ze tradicionalnim piknikom. Tudi 
let os je bilo t ako: veliko dobre volje, smeha, pregresno dobre hrane letos je bilo tako: veliko dobre volje, smeha, pregresno dobre hrane 
in pijace, ki smo jo pripravile clanice z   veseljem in ljubeznijo. Do in pijace, ki smo jo pripravile clanice z  veseljem in ljubeznijo. Do 
nasega "st arca", Budinskega mlina pri Rakicanu, smo prikolesarile  nasega "starca", Budinskega mlina pri Rakicanu, smo prikolesarile  
z  raz licnih koncev. Da je bilo vse se lepse, je poskrbel harmonikar z razlicnih koncev. Da je bilo vse se lepse, je poskrbel harmonikar 
s svojo boljso polovico, sicer st a oba clana ljudskih pevcev in s svojo boljso polovico, sicer sta oba clana ljudskih pevcev in 
godcev belt inskega kult urnega drust va, ost ali pa smo se spomnili godcev beltinskega kulturnega drustva, ostali pa smo se spomnili 
st arih prekmurskih pesmi t er druzno zapeli in zaplesali. Ker nas starih prekmurskih pesmi ter druzno zapeli in zaplesali. Ker nas 
vecina clanic hodi t udi k t elovadbi in ker nase vadit eljice t okrat  vecina clanic hodi tudi k telovadbi in ker nase vaditeljice tokrat 
ni bilo zraven, smo za vodjo dolocile kar Rezko in pod njenim ni bilo zraven, smo za vodjo dolocile kar Rezko in pod njenim 
vodst vom odt elovadile v naravi.vodstvom odtelovadile v naravi.

Ta dan se je vecer nekam prehit ro prikradel nad naso prekmursko Ta dan se je vecer nekam prehitro prikradel nad naso prekmursko 
ravnico. Tako kot  smo se pripeljale, smo t udi odkolesarile vsaka ravnico. Tako kot smo se pripeljale, smo tudi odkolesarile vsaka 
prot i svojemu domu in pocit niskim dnevom naprot i.proti svojemu domu in pocitniskim dnevom naproti.

Fanika Cjet kovicFanika Cjetkovic
Prekmursko ost eolosko drust vo Murska Sobot aPrekmursko osteolosko drustvo Murska Sobota
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Za vse in za vsakogar

SON�NICA
Glasilo Zveze dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije
Odgovorna urednica: Du�a Hlade - Zore, urednica: Nata�a Ozebek, lektoriranje: Milena Jesenko
Naslov uredni�tva: Zveza dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije, Potr�eva 16, 1000 Ljubljana
Telefon: 01/540 19 15, telefaks: 01/540 19 15
E-po�ta: dusa.zore@siol.net, spletna stran: www.drustva-za-osteoporozo.info
Izdajatelj: Zveza dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije, Potr�eva 16, 1000 Ljubljana

Oblikovanje in tisk: Koncept d.o.o., naklada: 14.000 izvodov. Fotogra� je: Ale� Fev�er, arhivi dru�tev. Tisk sta omogo�ili podjetji: Roche farmacevtska dru�ba d.o.o., Vodovodna cesta 109, 1000 Ljubljana in GSK d.o.o., Ljubljana, Knezov 
�tradon 90, 1000 Ljubljana. Navedbe so mnenja avtorjev in niso nujno tudi stali��e dru�be Roche farmacevtska dru�ba d.o.o. in GSK d.o.o., Ljubljana. Vse pravice pridr�ane. Kopiranje ali ponatis vsebine je dovoljen le s pisnim do-
voljenjem izdajatelja. Son�nico prejmejo �lani dru�tev, vklju�enih v Zvezo dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije dvakrat ali trikrat letno brezpla�no. 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 zdravni�ki recept. O primernosti zdravila za uporabo pri posameznem bolniku  lahko presoja le poobla��eni zdravnik. 
Dodatne informacije dobite pri svojem zdravniku ali farmacevtu.« 

Za vse in za vsakogar

Drage bralke in spo•tovani bralci!

Ker se do novega leta ne bomo ve� brali, vam 
iz uredni•tva Son�nice želimo lepo jesen in vse 
dobro v prihajajo�em letu. 

�loveku  lahko 
ubranimo vse,
razen upanja
v prihodnost.

(Leon Gamibetta)

SEZNAM IN NASLOVI DRU�TEV

ZVEZA DRU�TEV BOLNIKOV Z OSTEOPOROZO SLOVENIJE
Potr�eva 16, 1000 Ljubljana
tel., faks: 01/ 540 19 15, gsm: 041 365 443

Seznam �lanov zveze dru�tev bolnikov z osteoporozo Slovenije:

Dru�tvo bolnikov z osteoporozo Ljubljana
Potr�eva 16, 1000 Ljubljana

Koro�ko dru�tvo za osteoporozo
Pre�ihova 24, p. p. 29, 2390 Ravne na Koro�kem

Dru�tvo za osteoporozo Ormo�
Ptujska cesta 8, 2270 Ormo�

Prekmursko osteolo�ko dru�tvo Murska Sobota
p. p. 294, 9000 Murska Sobota

Dru�tvo za osteoporozo Pomurja � Radenci
Gregor�i�eva ulica 2, p. p. 96, 9252 Radenci

Dru�tvo za osteoporozo Ljutomer
Pre�ernova 25, 9240 Ljutomer

Dru�tvo osteoporoze Trbovlje
Ulica 1. junija 2, p. p. 138, 1420 Trbovlje

Dru�tvo za prepre�evanje osteoporoze Posavje
�ernel�eva 15, 8250 Bre�ice

Obmo�no dru�tvo bolnikov z osteoporozo Celje
Brodarjeva 4, 3000 Celje

Dru�tvo za osteoporozo �ale�ke doline
KS Gorica, Gori�ka 45, 3320 Velenje

Dru�tvo bolnikov z osteoporozo Kranj
Jezerska cesta 41, 4000 Kranj

Dru�tvo bolnikov z osteoporozo Jesenice
Titova 112, 4270 Jesenice

Gori�ko osteolo�ko dru�tvo - Nova Gorica
Rej�eva 5, 5000 Nova Gorica

Dru�tvo bolnikov z osteoporozo obalno kra�ke regije
Strunjan 148, 6320 Portoro�

Dru�tvo za osteoporozo Dolenjske
Novi trg 5, p. p. 311, 8000 Novo mesto

Dru�tvo bolnikov z osteoporozo
ko�evsko-ribni�ke regije
Ro�ka cesta 18, 1330 Ko�evje

Dru�tvo za prepre�evanje osteoporoze Zagorje ob Savi
Cesta zmage 7, 1410 Zagorje ob Savi




