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UVODNIK

December je vesel mesec. Mesec, v katerem pregleduje-
mo, kako uspesni smo bili v iztekajocem se letu; mesec, v
katerem nas obiscejo trije dobrotniki; mesec, v katerem
si izmenjamo najvec Cestitk in zazelimo najvec dobrega.
Toda v letosnjem mokrem, kaj mokrem, dobesedno pre-
mocenem letu, je december za veliko drzavljanov Slove-
nije vesel samo na koledarju. Realnost je Zal drugacna.

Poplave, plazovi, Zledolom, slaba letina v kmetijstvu in
armada brezposelnih so tragedije, ki so letos prizadele
Slovenijo in njene drzavljane. V stevilnib slovenskih
domovib razmisljajo, kako bodo odpravili posledice po-
diviane narave, kako bodo preziveli zimo v namocenih
stanovanjih, kje bodo dobili sredstva za uniceno ozimni-
co in opremo, ali se huje, kje bodo Ziveli, ce bo sedanji
dom unicen in neprimeren za varno bivanje.

Narava je pokazala svojo moc, toda srcnosti Slovencev ni uspela spodnesti. Gasilci, prostovolj-
ci, civilna zasCita, vojska — veliko dobrib ljudi pomaga tam, kjer pomoc potrebujejo. Iskrene
Cestitke vsem za njihovo poZrtvovalno delo.

Je pa Slovenijo in z njo Slovence v tem letu zajel tudi politicni cunami. Serijske volitve in
referendum so praznili Ze tako prazno drZavno blagajno. Spet je bilo izrecenih veliko lepib in
Zal tudi manj lepih besed in obljub v predvolilnem casu. In po volitvah? Zaenkrat vse po sta-
rem: varcevanje, zategovanje, manjsanje pravic, nizanje plac itd. Ali bomo Slovenci po stasu
postali podobni osam? Ali bomo potrpeZljivo in poblevno cakali leto 2015, da bomo videli,
kaj nam bodo skubali v politicni kubinji, ali pa bomo postali bolj aktivni in sodelovali pri
ustvarjanju nase pribodnosti? Na to vprasanje si bo moral odgovoriti vsak sam. Novi drZavni
in lokalni upravi pa Zelim veliko modrosti in uspesnega dela v dobrobit vseh drZavljanov in
drzavljank Republike Slovenije, ne le posameznikov.

Revmatikov je v Sloveniji vec kot 200.000. Drustvo revmatikov Slovenije je nacionalna inva-
lidska organizacija, ki s svojimi programi in delovanjem pomaga zmanjsevati vpliv bolezni in
posledic invalidnosti na njibovo vsakdanje Zivljenje. Kakovost teh programov smo v kriznib casib
zaceli vse bolj ceniti in to se pozna tudi pri udelezbi na posameznih aktivnostib. O letu 2014 lah-
ko govorimo kot o letu presezkov, vsaj glede udelezbe na seminarjib, regijskib srecanjih, rekrea-
tivnih pobodib. Nase programe vse bolj cenita tudi zdravstvena in farmacevtska stroka. Pogosteje
smo povabljeni na simpozije, posvete, izobrazevanja. Zanimivi postajamo tudi za medije in sirso
javnost. Vsi ti dobri rezultati so plod kakovostnega dela drustva in aktivnega sodelovanja clanov.

Nikoli ni tako dobro, da ne bi moglo biti se boljse. Ne smemo zaspati na lovorikah, temvec
se moramo truditi, da bomo tudi v letu 2015 dobro gospodarili in dvigovali kakovost nasib
programov. To nam bo uspelo le z vaso pomocjo, drage clanice in spostovani clani. Samo s
kakovostnim delom in zadovoljnim clanstvom bomo dokazali stroki, politiki, sponzorjem,
donatorjem in druzbi, da smo resni in zaupanja ter podpore vredni partnerji.

Vsem, ki ste v 2014 pomagali in podpirali delo Drustva revmatikov Slovenije, se toplo zahva-
liujem in vam Zelim prijetne praznicne dni. Docakajmo 2015 z optimizmom in pozitivno
voljo. Sreca je na strani pogwmnih. Srecno!

Vas predsednik \ v
Andrej Gregorcic C
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Drage clanice in clani,
nasi cenjeni podporniki
in vsi, ki prispevate

k temu, da nase drustvo
sluzi svojemu smislu

in namenu!

Zelimo vam take
bozicno-novoletne
praznike, ki prinasajo
smeb in zadovoljstvo,
vesele trenutke v krogu
sorodnikov in prijateljev
ter obilico domacib dobrot.

Naj vam bo leto 2015

naklonjeno z zdravjem,

sreco, mirom in
optimizmom.

DRUSTVO
REVMATIKOV
SLOVENIJE

predsednik
Andrej Gregorcic
s sodelavci
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Predstavljamo diagnosticne postopke in laboratorijske teste

UGOTAVLJANIJE
REVMATSKIH BOLEZNI

Pise: Prim. Mojca Kos-Golja, dr. med.

Po izkuSnjah sode¢, revmatiki pogosto ne razumejo, zakaj so dolocene preiskave ali laboratorijski testi pri osebnem zdrav-
niku in revmatologu potrebni, in kaj pomeni posamezen izvid. To je razumljivo, zato se splaca zdravnika prositi za pojasnilo.
Ker pa se ob pomanjkanju ¢asa v ambulanti in kljub poenostavljeni razlagi lahko zgodi, da namen in bistvo posameznih labo-
ratorijskih preiskav e vedno ne bosta povsem razumljiva, naj bo ta ¢lanek v pomoc¢ ob morebitni stiski, zmedi in nelagodju.

V rubriki Predstavljamo revmati¢ne bolezni smo
nekaj let opisovali razli¢ne vnetne revmatske in
sistemske vezivnotkivne bolezni. Ker je predvsem

tistih pogostejsih »zmanjkalo«, tokrat objavljamo
pregledni zapis, katere preiskave so potrebne za
ugotavljanje revmatskih bolezni, s poudarkom na
laboratorijskih testih.

ANAMNEZA IN KLINICNI PREGLED

Zdravnikom pri ugotavljanju revmatskih bolezni zelo po-
maga vse, kar bolnik pove o svojih trenutnih in prej$njih teza-
vah in boleznih. To imenujemo osebna anamneza.

Pomembni so tudi podatki o druzinskem pojavljanju zla-
sti revmatskih in drugih bolezni, to je druzinska anamneza.
Vendar tovrstni podatki pogosto ne zadoscajo za dokonéno
diagnozo.

Prav tako tudi naslednji korak, ki ga predstavlja klini¢ni
pregled, pogosto ne omogoca povsem zanesljive diagnoze rev-
matske bolezni. Zato so potrebne Se dodatne preiskave.
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DODATNE PREISKAVE

Slikovne preiskave sklepov in hrbtenice

Zelo pogosto so zaradi potrditve diagnoze in zaradi
ocene stopnje prizadetosti potrebne $e slikovne preiskave
sklepov in hrbtenice. Ultrazvoc¢na preiskava sklepov (UZ) je
primerna za zgodnje odkrivanje sklepnega in obsklepnega
vnetja ter izliva in tudi za oceno uspe$nosti zdravljenja in
morebitnega napredovanja sprememb. Rentgensko slikanje
(RTG) je preiskava za ugotavljanje bolezenskega dogajanja
na sklepih ali hrbtenici. Ra¢unalniska tomografija (CT) je
globinska rentgenska preiskava, ki je véasih tudi potrebna,
¢e RTG slikanje ni dovolj diagnosti¢no. Slikanje z magnetno
resonanco (MRI) prikaze natanéno sestavo sklepnih in ob-
sklepnih tkiv ter pripadajocih kosti. Uporabnost MRI se Se
poveca z vbrizganjem kontrastnega sredstva, ki pokaze raz-
poreditev in resnost vnetja.

Funkcionalne preiskave

V diagnosti¢no pomo¢ so nam lahko e t. i. funkcionalne
preiskave, ki nam povedo, kako delujejo doloceni organi ali
tkiva (plju¢ne funkcije, obremenilni testi srca, EMG, EEG, iz-
loc¢anje sline, solz itd.).

Druge preiskave

Tako pri revmatskih kot tudi pri dru-
gih boleznih skoraj obvezno opravimo
tudi preiskave, kot so rentgensko slikanje
plju¢ in srca, elektrokardiogram (EKG),
ultrazvoc¢ni pregled trebusnih organov in
srca ter po potrebi preglede notranjosti,
predvsem trebusnih in tudi drugih orga-
nov, s posebnim instrumentom (endosko-
pije). Nadalje so lahko potrebni pregledi
pri raznih drugih specialistih, kar je od-
visno od prizadetosti npr. koze, ¢util, pre-
bavil, sréno-zilnega sistema, pljuc, Zivcev,
osrednjega Zivcevja ipd.



Biopsije raznih tkiv in organov

Véasih so potrebni $e posebni posegi, kot so biopsije ra-
znih tkiv in organov, ki jih opravljamo predvsem pri sistem-
skih vezivnotkivnih boleznih in vaskulitisih. Pri tem z majh-
nim kirur$kim posegom odvzamemo koscek tkiva ali organa,
ki ga specialist patolog nato pregleda pod navadnim ali ele-
keronskim mikroskopom in i$¢e morebitne bolezenske spre-
membe (histopatoloska diagnoza).

Sklepni izliv

Pri sklepnem izlivu izpraznimo sklep in pregledamo
sklepno tekocino. Zanima nas Stevilo celic in prisotnost mo-
rebitnih kristalov, kar pregledujemo s posebnim mikrosko-
pom. Pri sumu na gnojno vnetje sklepa is¢emo, katera klica
ga povzroca.

LABORATORIJSKE PREISKAVE

Laboratorijske preiskave v revmatologiji delimo na splo-
$ne in posebne. Medtem ko splo$ne laboratorijske preiskave
delamo tudi pri drugih boleznih, pa posebne laboratorijske
preiskave uporabljamo predvsem v diagnostiki vnetnih rev-
matskih in sistemskih vezivnotkivnih boleznih ter vaskuliti-
sih, torej pri tistih, ki lahko zajamejo in prizadenejo celo telo.

Splosne laboratorijske teste praviloma opravimo na tesce
(¢e pa se izolirano opravljajo posebni laboratorijski testi, to
ni potrebno).

SPLOSNE LABORATORIJSKE PREISKAVE

Gre predvsem za obicajne preiskave krvi in seca. Z njimi
dolo¢amo prisotnost ali odsotnost vnetja, potrjujemo more-
bitno prizadetost krvnih celic, misic, ledvic in jeter, dolocamo
krvne beljakovine. Sem sodi $e dolocitev uratov v krvi. Zvisan
nivo uratov je lahko znak protina, vendar le ob ustrezni klini¢-
ni sliki. Z nekaterimi splo$nimi laboratorijskimi testi lahko
ocenjujemo umirjanje vnetja kot dokaz uc¢inkovitega zdravlje-
nja (padec SR, CRP, boljsa beljakovinska slika, nizji nivo mi-
si¢nih encimov, normalizacija seca itd.).

S splosnimi laboratorijskimi testi lahko odkrijemo in
spremljamo nezelene ucinke zdravil, ki se jim pri zdravljenju
revmatskih bolezni ni mozno povsem izogniti (predvsem vpli-
vi na jetra, ledvice, krvne organe ...). V¢asih namrec bolnik ne-
zelenih ucinkov ne ob¢uti ali pa so znaki prizadetosti organov
prikriti. Predvsem pri zdravljenju z imunomodulirajocimi
zdravili je zaradi tega potreben skrben klini¢ni in laborato-
rijski nadzor. Obstajajo toéno dolocena pravila, kako pogoste
morajo biti laboratorijske kontrole na zacetku in pozneje v
poteku zdravljenja: na zacetku zdravljenja obic¢ajno na 14 dni,
kasneje pa na tri mesece (po potrebi tudi pogosteje). Za nad-
zor sta odgovorna tako revmatolog (ki ga priporoci) kot oseb-
ni zdravnik (ki ga mora izvajati), bolnik pa mora paziti, da ne
zamudi roka za kontrolo in pravocasno obisce zdravnika.

ZDRAV|E IS

Stevilo belih krvnih telesc (levkocitov), ki so pri nekaterih bo-
leznih pod normalno vrednostjo, kar imenujemo levkopeni-
ja (npr. pri sistemskem lupusu eritematozusu (SLE)). Poleg
tega se zvi$ano Stevilo posebnega razreda belih krvnih telesc
(eozinofilcev) pojavlja pri nekaterih vaskulitisih. S pomocjo
krvne slike dolo¢amo tudi $tevilo krvnih ploscic (tromboci-
tov) in Se nekatere druge krvne znacilnosti ter razporejenost
razli¢nih vrst belih krvnick (diferencialna krvna slika).

Kazalci vnetja

Najbolj poznana in uporabljana laboratorijska testa, ki
sta kazalca vnetja, nista pa specifi¢na za revmati¢no vnetje,
sta hitrost sedimentacije rdecih krvnick (SR) in C-reaktivni
protin (CRP). Pospesena SR sodi v diagnosti¢na merila ne-
katerih revmatskih bolezni (revmati¢ne polimialgije in gi-
gantoceli¢nega arteriitisa). Vendar pa zvisana SR in CRP ni-
sta vedno zanesljiva kazalca dejanskega vnetja, saj sta vcasih
normalna, na primer pri nekaterih metabolnih in vnetnih
revmatskih boleznih (putiki, ankilozirajoem spondilitisu,
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sistemski sklerozi). Vrednost CRP je lahko normalna tudi pri
sistemskih vezivnotkivnih boleznih in vaskulitisih. V teh pri-
merih zelo visoka koncentracija CRP govori v prid dodatne
bakterijske okuzbe.

V zadnjih letih za dokaz vnetja dolo¢amo tudi prokalcito-
nin in serumski amiloid. Prokalcitonin je izrazito povisan pri
tezkih bakeerijskih okuzbah in sepsi, ne pa pri avtoimunskih
boleznih, alergijah in virozah, kar nam pomaga pri njihovem
osnovnem razlocevanju. Serumski amiloid A je kazalec akutne
faze vnetja, pomaga tedaj, ko sta SR in CRP normalna. Tudi
dolocanje beljakovinske slike (proteinograma) sluzi za orienta-
cijo o aktivnosti in trajanju vnetja, lahko opozarja na posebne
bolezni, ki jih imenujemo paraproteinemije.

Lazno visje in niZje vrednosti SR

Na vrednost SR lahko vplivajo razna stanja. Tako je SR
zvisana v nose¢nosti, pri ljudeh s prekomerno telesno tezo, pri
ledvi¢ni odpovedi, propadu (nekrozi) tkiva zaradi zapore Zzile
ali pri poskodbi. Lazno znizano SR pa najdemo pri nekaterih
krvnih boleznih, pri odpovedovanju srca in hudi oslabelosti.

Pregled seca

Preiskava seca je bistvena za iskanje vnetja ledvi¢nih telesc
(glomerulonefritisa) in vcasih tudi prizadetosti drugih delov
ledvic, ki je mozno predvsem pri sistemskih vezivnotkivnih bo-
leznih in vaskulitisih. Spremenjeni se¢ lahko opozarja na neze-
lene ucinke zdravil. V glavnem nas zanima izlocanje beljakovin
skozi ledvice, v sedimentu seca pa celice ter njihovo Stevilo.

POSEBNE LABORATORIJSKE PREISKAVE

Z njimi ugotavljamo avtoimunske bolezni, kot so revma-
toidni artritis, sistemske vezivnotkivne bolezni in vaskulitisi.
Pri teh boleznih organizem tvori protitelesa proti lastnim belja-
kovinam, zato iS¢emo avtoprotitelesa, ki jih dolo¢amo s precej
zapletenimi laboratorijskimi postopki. Za opravljanje teh prei-
skav ni treba biti te$¢.

Doloéanje avtoprotiteles

Nase telo protitelesa obicajno proizvaja zaradi prisotnosti
tujih beljakovin ali snovi v telesu (bakeerije, virusi ...), medtem
ko svoje lastne celice prepozna in nanje ne reagira. Pri avtoi-
munskih boleznih pa se zgodi, da telo napade lastne celice in
njihove sestavine, kar vodi v tvorbo avtoprotiteles. Vzroki za nji-
hov nastanek so razli¢ni, vendar Se vedno ne povsem raziskani.

Z dolocanjem avtoprotiteles lahko sklepamo, da so neka-
tera avtoprotitelesa neposredno vpletena v nastanek avtoimun-
skih bolezni. Dolocena avtoprotitelesa sodijo med diagnosti¢na

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR

PODOBNO

Pri Kovacevih potrka na vrata zupnik.

»Si ti, angelcek moj?« vprasa Kovac.

»Ne ravno,« odgovori zupnik, »sem pa iz iste firme.«
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merila za posamezne bolezni. Ce Zelimo utrditi diagnozo, mora-
mo teste v¢asih ponavljati. Diagnosticna merila lahko zahtevajo
tudi veckratne kontrole v to¢no dolocenih ¢asovnih presledkih.
Poleg tega z njimi ocenjujemo resnost in aktivnost bolezni.
Avtoprotitelesa imajo tudi napovedno vrednost, saj z njihovo
pomocjo lahko predvidimo resen ali bolj blag potek bolezni. Z
dolocanjem avtoprotiteles in s spremembo njihovega $tevila (za
kar uporabljamo razli¢cne postopke in metode) je mozen tudi
nadzor nad ucinkovitostjo zdravljenja.

Dolo¢amo celicno nespecificna avtoprotitelesa, to so tista,
ki so usmerjena proti znotrajceliénim sestavinam katere koli
celice: proti nukleinskim kislinam, beljakovinam, skupkom nu-
kleinskih kislin, skupkom beljakovin (ribonukleoproteinom)
in proti sestavljenim lipidom.

HEp-2 test ali ANA test

Preiskava na protitelesa proti znotrajcelicnim antigenom je
HEp-2 test, ki je bolj poznan pod imenom »ANA test« (antinu-
clear antibodies-protijedrna protitelesa). S tem testom dokazu-
jemo prisotnost protiteles tako proti celicnemu jedru kot tudi
proti nekaterim drugim znotrajceli¢nim delom in sestavinam.
Pri tem uporabljamo posebno metodo dokazovanja, ki jo ime-
nujemo imunofluorescenca. Slika 1 prikazuje pozitiven ANA
test znotraj celicnega jedra. Preglednica 1 pa prikazuje priso-
tnost ANA pri nekaterih avtoimunskih boleznih.

Pozitiven ANA test znotraj celicnega jedra

Preglednica 1
Bolezen ANA (%)
Sistemski lupus eritematozus (SLE) 95-100
Sistemska skleroza (SS) 70-90
Sjogrenov sindrom (SjS) 60-80
Polimiozitis/dermatomiozitis (PM/DM) 40-60
Revmatoidni artritis (RA) 40-50

Preiskava na topne celicne antigene anti-ENA (ekstraktabilni nu-
klearni antigeni)

Je naslednja precej pogosta preiskava. Pri tem testu doloca-
jo 11 razli¢nih avtoprotiteles proti raznim znotrajceli¢nim an-
tigenom, ki jih oznacujemo z razliénimi okrajsavami: nekatere
oznacujejo zacetnice imen bolnikov, pri katerih so avtoprotite-
lesa prvi¢ dokazali, druge po sestavinah, proti katerim se tvori-
jo, tretje po boleznih, pri katerih se pojavljajo ...



Revmatoidni faktorji (RF) so avtoprotitelesa proti dolocenemu
delcku posebne ¢loveske beljakovine. Prisotnost RF je eno od
diagnosti¢nih meril za RA, prisoten je pri 80 % bolnikov. Poleg
RA se pojavlja $e pri nekaterih revmatskih in drugih boleznih
ter pri 5 % zdravih ljudi. S starostjo pogostnost RF narasca, naj-
demo ga pri 15% ljudi, ki so starejsi od 70 let.

Protitelesa proti ciklicnim citruliranim peptidom (anti-CCP) v
zadnjih letih dolocamo $e poleg RF. Znacilna so za RA, po-
javljajo se prej kot RF in napovedujejo bolj napredujoci potek
bolezni. Najdemo jih pri 50-70 % bolnikov z RA, od tega tudi
pri 15-30 % bolnikov z negativnim RF.

Protitelesa proti dvojno vijacni dezoksiribonukleinski kislini
(anti-DNK) so diagnosti¢no merilo za SLE in so za to bolezen
visoko specifi¢na. Njihova koli¢ina se spreminja z aktivnostjo
bolezni, zato sluzijo za ocenjevanje u¢inkovitosti zdravljenja in
umirjanje bolezni.

Antifosfolipidna protitelesa (aPL) predstavljajo ve¢ skupin pro-
titeles (lupusne antikogulante, antikardiolipinska protitelesa
in protitelesa proti beta-2-glikoproteinu), ki so laboratorijska
diagnosti¢na merila za precej redko bolezen, ki jo imenuje-
mo antifosfolipidni sindrom (tromboti¢ni zapleti in motnje
v nosecnosti).

ZDRAV|E IS

Protitelesa proti citoplazemskim antigenom nevtrofilnib granu-
locitov (ANCA) uporabljamo za diagnosti¢no opredelitev va-
skulitisa malih Zil. Protitelesa so usmerjena proti razliénim
encimom v zrncih pri doloceni vrsti belih krvnick (encimi
azurofilnih granul nevtrofilnih granulocitov). Preiskava temelji
na imunofluorescenéni metodi, s katero ugotavljajo specificne
vzorce na granulocitih.

Doloéanje genskih oznacevalcev

Pri nekaterih vnetnih revmatskih boleznih dolo¢amo tudi
genske oznacevalce. Najbolj znana je preiskava, ko dolo¢imo
limfocite T, ki imajo na svoji povr$ini molekule HLA-B27. Pri-
sotnost omenjenih molekul je predvsem povezana z nastankom
spondiloartritisov. Dolo¢anje HLA-B27 je v diagnosti¢no pomo¢
pri periferni sklepni prizadetosti - pri perifernem spondiloartri-
tisu. Za postavitev diagnoze ankilozirajocega spondilitisa pa ni
nujno potreben, ¢e so drugi znaki in preiskave dovolj znacilne.

Sicer je prisotnost HLA-B27 pri razli¢nih ljudeh in bole-
znih razli¢na. V zdravi populaciji je 5-10 % HLA-B27 pozitivnih
ljudi. Bolniki z ankilozirajo¢im spondilitisom pa so v 90-95 %
nosilci tega antigena. Med bolniki z reaktivnim spondiloartri-
tisom je 80 % nosilcev HLA-B27. Podobno je 70-80 % HLA-B27
pozitivnih med bolniki, ki imajo enteropati¢ni spondiloartri-
tis. Med bolniki s psoriati¢nim spondiloartritisom je priblizno
60 % HLA-B27 pozitivnih. l

DIAGNOSTICNI POSTOPKI IN LABORATORIJSKI TESTI

ANAMNEZA IN DODATNE LABORATORIJSKE
KLINICNI PREGLED PREISKAVE PREISKAVE
sl bl SPLOSNE POSEBNE
sklepov in hrbtenice
Funkcionalne
preiskave
Krvna slika | Dolocanje
Druge | (hemogram) avtoprotiteles
preiskave
|| Pregled
Biopsije raznih tkiv seca —{ HEp-2 test ali ANA test
in organov
Sklepni Preiskava na topne celi¢ne
izliv — antigene anti-ENA (ekstraktabilni

HITRI SLOVARCEK KRATIC

UZ = ultrazvok
RTG = rentgen

CT = racunalniska tomografija (X-ray Computed Tomography)
MRI = magnetno resonanc¢no slikanje (Magnetic Resonance Imaging)

EMG = Elektromiografija

EEG = Elektroencefalografija

SR = sedimentacija rdecih krvnick
CRP = C-reaktivni protin

RF = revmatoidni faktor

nuklearni antigeni)

Revmatoidni faktorji (RF)

Protitelesa proti cikli¢nim

citruliranim peptidom (anti-CCP)

Protitelesa proti dvojno vijacni

L | dezoksiribonukleinski kislini
(anti-DNK)

Antifosfolipidna protitelesa (aPL)

Protitelesa proti citoplazemskim

antigenom nevtrofilnin

granulocitov (ANCA)

| | Dolocanje genskih
oznacevalcev
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Fizioterapevtski koticek

VAJE Z VELIKO Z0GO

Pripravila: Majda Adamic, viSja fizioterapevtka

Ce imate Zogo, ne dovolite, da se na njej nabira prah. Uporabite jo, pa Ceprav le za podporo pri sedenju ali opo-
ro pod nogami. Res zabavno pa postane ob razlicnih vajah, ki jih je seveda treba prilagoditi svojim sposobnostim.
Poskrbite za nedrseco podlago in primerno obutey, da se izognete zdrsom.

Paleta vaj z veliko Zogo je zelo obsezna, ¢e jih Se niste delali, za¢nite s tistimi lazjimi za ravnoteZje in razpotege.
Ce Zogo Ze obvladate, lahko po nujnem predhodnem ogrevanju poseZete po zahtevnejsih vajah za povecevanje
gibljivosti hrbtenice in sklepov, za razpoteg skraj$anih miSic, za krepitev oslabelih misic, ali pa za vzdrzevanje in
povecevanje splosne kondicije. Vaje je treba izvajati temeljito, ¢etudi so manj zahtevne.

Vaja 1 - Krepitev hrbtnih misic

Zacetni polozaj: Kle¢imo ob Zogi in s telesom spros¢e- Izvedba: Roki odro¢imo in v komolcih pokréimo pod
no leZzemo nanjo. Roki imamo spro$c¢eni ob zZogina tleh.  kotom 90 stopinj. Dvignemo zgornji del telesa in roki.
Pogled je usmerjen v podlago. Zadrzimo 5 sekund.

Vaja 2 - Povecevanje gibljivosti

Zacetni polozaj: Klecimo ob Zogi, s celo teZo telesa le- Izvedba: S koleni Zogo zakotalimo pod sebe in nare-

Zemo nanjo in se zakotalimo naprej tako, da dobimo dimo grbo. Nato z nogama odkotalimo Zogo nazaj, iz-

zogo pod kolena. Roki sta ves ¢as iztegnjeni. tegnjeni roki ostaneta na istem mestu in ramena nad
dlanmi. Telo zleknemo in mo¢no poravnamo hrbteni-
co. Iz tega poloZaja ponovimo »muco« vsaj 3-krat - se
zakotalimo na kolena in sprostimo.
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Vaja 3 — Razpoteg in krepitev misic

Zacetni polozaj: Sedimo na Zogi,
stopali sta v razkoraku Sirine bokov

plosko na tleh.

Izvedba: Z nogama hodimo korak
za korakom naprej, dokler s telesom
ne lezemo na zogo. Ko je Zoga pod
hrbtom, dvignemo obe roki v vzro-
¢enje in ju potisnemo ¢im bolj nazaj
proti tlom. Zadrzimo vsaj S sekund.

Izvedba: Nato se s kratkimi koraki na-
zaj vracamo v zacetni polozaj in hkrati
spet dvigujemo telo v sede¢ polozaj.

Vaja 4 - Stranski odklon

Zacetni polozaj: Nogi sta iztegnje-
ni, v razkoraku, v stiku s podlago,
zoga je pod medenico, teza telesa je
na zogi, roki sta spro$ceni.

Izvedba: Zogo z bokom zakotalimo v levo stran, desna noga prestopi na-
prej, leva je zadaj, lezZimo bo¢no na Zogi, z levo roko naredimo dvig v vzroce-
nje in razpoteg zadrzimo vsaj 5 sekund. Telo zakotalimo na trebuh, nogi sta
vzporedno, telo zakotalimo na desno. Desna noga je spredaj, leva zadaj, z
desno roko pa izvedemo razpoteg preko glave. Vrnemo se v zacetni polozaj.

Vaja 5 - Ravnotezje

Zacetni polozaj: Lezimo na Zogi,
roki in nogi so na tleh. Nato jih hkra-
ti dvignemo od podlage.

Izvedba: Tezis¢e celotnega telesa poskusamo prenasati v nasprotni smeri uri-
nega kazalca tako, da je hkrati na podlagi le po ena okoncina: torej najprej le
desna roka, nato tezo prenesemo na levo roko, nato na levo nogo in Se na desno
nogo. Trudimo se, da je ta opora cedalje manjsa ali celo nepotrebna, ¢e smo spo-
sobni drzati telo v ravnoteZju. Enako poskusimo s kroZenjem v drugo smer. ll
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Spremembe pravil pri izdaji dragih zdravil

V LEKARNO
TRIKRAT POGOSTEJE

Piseta: Tomi Laptos, Tina Cigler

Aprila letos so se spremenila pravila glede izdaje zdravil na recept, ki so drazja od 200 € na posamezno paki-
ranje. Sem spadajo tudi bioloska zdravila. Po novem jih lahko bolniki v lekarni naenkrat prevzamejo le v koli€ini, ki
zadoSca za enomesecno zdravljenje, Ceprav je obi€ajno na receptu predpisana kolicina, ki zadosc¢a za tri mesece.

Po vsak naslednji odmerek pa morajo priti v isto lekarno.

Zavod za zdravstveno zavarovanje Slovenije (ZZZS) je
sprejel spremembe in dopolnitve Pravil obveznega zdravstve-
nega zavarovanja (Ur. 1, $t. 25/2014, z dne 11.4.2014), med
njimi tudi 7. odstavek 209. ¢lena, ki vpliva na izdajo dragih
zdravil na t. i. zelen recept, ki so krita iz naslova zdravstvenega
zavarovanja. Kaj to v praksi pomeni za bolnika, ki se zdravi
zaradi kroni¢ne vnetne bolezni in prejema biolosko zdravilo,
ki mu ga je zdravnik predpisal za obdobje treh mesecev?

Sprememba za kroni¢ne bolnike pomeni oviro

Pri specialistu bolnik $e vedno prejme recept za zdravilo v
kolic¢ini, ki zado$¢a za najve¢ trimesecno zdravljenje, saj spre-
memba ne vpliva na predpisovanje. V lekarni pa mu farmacevt
naenkrat izda samo koli¢ino, ki zados¢a za enomese¢no zdravlje-
nje (kar je obicajno ena $katla), in ga obvesti, do koliko izdaj je
Se upravicen. Recept lekarna obdrzi in ga obravnava kot obno-
vljivega, ta pa med lekarnami ni prenosljiv, zato se mora bolnik
po nov odmerek vrniti v isto lekarno. To pomeni, da po novem
ne more prevzeti prve izdaje zdravila v lekarni, ki je npr. najblizje
bolnisnici, kjer obiskuje specialista, ostalih pa v domacem oko-
lju. Ne le, da mora zdaj pogosteje v lekarno, za tiste iz bolj odda-
lienih predelov to pomeni tudi dodaten strosek prevoza.

Popravkov spremembe (zaenkrat) ne bo

Drustvo revmatikov Slovenije je kot reprezentativna inva-
lidska organizacija, ki zastopa interese obolelih za vnetnim rev-
matizmom, pristojne pozvalo, da pretehtajo odlocitev za spre-
membo oz. da za kroni¢ne bolnike spet uvedejo izdajo zdravil
na vsake tri mesece. »Ce je za zdravega ¢loveka pot v lekarno
povsem enostavna rutina, za nekoga, ki se s tezavo oblece ali
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si obuje Cevlje, vsak opravek predstavlja velik izziv. Ce mora to
nujno pot po zdravila opraviti trikrat pogosteje kot doslej, mu
to Se dodatno poslabsuje kakovost Zivljenja ter povecuje obre-
menitve in dodatne stroske zaradi bolezni,« so zapisali v pobu-
di. Z ZZ7S-ja so sporocili, da se zavedajo specifi¢nih situacij
v praksi, a da s terena - z izjemo nekaj zacetnih tezav - niso
prejeli nobenih informacij, ki bi kazale na morebitne tezave bol-
nikov, zato o spremembi (Se) ne razmisljajo. Nas klic v nakljuc-
no izbrano slovensko lekarno je sicer potrdil, da je sprememba
precej vznevoljila bolnike, kar so tudi sporo¢ili Lekarniski zbor-
nici Slovenije, ki je bila pobudnica spremembe Pravil. Z novo
ureditvijo je namre¢ Zelela razbremeniti lekarne financiranja
zalog dragih zdravil na svojih policah. (Da je zdravilo na voljo,
ga mora lekarna kupiti, povrnitev stroska pa od zavarovalnice
dobi $ele, ko zdravilo izda). Toda v izbrani lekarni po osmih
mesecih nove prakse posebne finan¢ne razbremenitve ne cutijo.
O tem, ali je sprememba prinesla Zelene u¢inke, smo povprasali
zbornico, vendar do izida Revmatika odgovora nismo prejeli.

Izjemoma lahko zdravilo Se vedno dobite za tri mesece

Izdaja dragega zdravila za daljSe ¢asovno obdobje je sicer
Se vedno mozna v primerih, ko bi nova omejitev vplivala na
potek zdravljenja. Sem spadajo daljse sluzbene, zasebne ali
Studijske odsotnosti v tujini in drugi dejavniki, kot so prva
izdaja zdravila (ko bolnik pri u¢enju samoaplikacije v ambu-
lanti potrebuje prvo Skatlo ali dve, ostale pa si aplicira v do-
macem okolju), teZave pri prevozu do oddaljene lekarne ipd.
V teh primerih lahko farmacevt po dogovoru z bolnikom 3e
vedno izda vejo koli¢ino zdravila. Ker pri tem ne zahteva ni-
kakrsnega dokazila, se seveda postavlja vprasanje, ali ne bodo
bolniki izjeme izkoris¢ali tudi sicer. In ali ima v tem primeru
sprememba sploh $e smisel. ll

Nasvet bolnikom

* S prevzemom naslednje izdaje zdravila ne odla-
Sajte do zadnjega dne, temvec ga pojdite iskat
nekaj dni pred naslednjo predvideno aplikacijo;

* V primeru nejasnosti pri nac¢inu izdaje se
obrnite na farmacevta, saj lahko pri ureditvi
prihaja do sprememb.




Vsak Clovek ...

Vse, kar delamo, delamo za dobro ljudi. zdravila. Z dolgoro€no nacrtovanim
razvojem zagotavljamo pogoje za
nova delovna mesta in izobrazevanije
ter napredovanje strokovnjakov v
vrhunske znanstvenike.

Kakovost je temelj naSe predanosti
bolnikom in naSega odnosa do zdravja.
NasSe delovanje temelji na dolgoletnem
znanju in izkudnjah, medsebojnem

zaupaniju, vklju€evanju in spostovanju Kot odgovoren delodajalec skrbimo
razlinosti ter na najvisjih etiénih za razvoj zaposlenih, odgovoren odnos
vrednotah. z lokalnimi skupnostmi ter trajnostni

, . . .. razvoj okolja.
Stalna vlaganja v raziskave, inovacije
in napredek proizvodnje omogocajo, Lek je cenjen ¢lan skupine Sandoz,
da doma in po svetu ponujamo visoko- vodilne svetovne druzbe v hitrorastoCi

kakovostna, varna ter cenovno dostopna  generi¢ni farmacevtski industriji.

je dragocen.

ek CIT

Najuglednejsi E: Druzini
¢lan skupine Sandoz

prijazno
podjetje

Lek farmacevtska druzba d. d., VerovSkova 57, 1526 Ljubljana, Slovenija ® www.lek.si
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Ljudske modrosti

MITI IN RESENICE
O ZDRAVLJENJU REVME

Pise: prim. Mojca Kos-Golja, dr. med.

Na spletu in v pogovorih med bolniki se pojavlja vse ve¢ informacij, kaj naj bi popolnoma »ozdravilo revmo«. Po-
gosto gre za nepreverjena in lazno spodbudna sporocila o raznih postopkih, dietah in pripravkih. Ob njih se pojavljajo
tudi trditve, da uradna medicina uporablja pristope in zdravila, ki zgolj lajSajo tegobe ali imajo placebo ucinek, kar
ne drzi. Danes imamo na voljo vse ve¢ zdravil, ki ucinkovito umirjajo in zdravijo revmati¢ne bolezni ter omogocajo
bolnikom povsem normalno Zivljenje. Ker so za nove bolnike takSne informacije begajoce, objavljamo devet »mitov,

ki se trenutno pojavljajo, in odgovore revmatologa nanje.

Mit 1: Revmati¢na obolenja uspesno zdravi gli-
na (obkladki, uzivanje).

NE DRZI. Glina revmatskih bolezni ne zdravi. Kot
dodatek drugim uveljavljenim oblikam zdravljenja lah-
ko lajsa bolecine, zmanjsuje otekline in podobno. Ni¢
ni narobe, ¢e revmatik uporablja glinene obkladke za
vnete sklepe ali druge bolece dele gibal. Obkladki iz hla-
dne gline so primerni, kadar so sklepi akutno vneti (bo-
leci, vroci, pordeli). Obkladki iz mla¢ne ali toplejse gline
pa uporabimo pri bolj umirjenem sklepnem vnetju, saj
lahko izbolj$ajo prekrvavitev, gibljivost in umirjajo skle-
pne bolecine.

Uzivanje gline ni prepovedano, ¢eprav na primer
pri vnetnem revmatizmu tezko pri¢akujemo morebitne
protibolecinske in protivnetne vplive. Vsekakor pa gli-
~ neni pripravki ne morejo in

ne smejo biti nadomestilo
za zdravila, ki jih predpise
revmatolog.

Mit 2: Revmati¢ne bo-
le¢ine uédinkovito od-
pravljajo obkladki iz
jabolénega kisa. _
DELOMA DRZI. Ob-
kladki iz jabol¢nega kisa ne
odpravljajo povsem revma-
ti¢nih boledin, jih pa lahko
precej lajsajo. Ucinkovito
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namreé zmanjSuje otekline in s tem bolecine, ki se po-
javljajo pri vnetnem revmatizmu. Ce je povrhnjica koZe
poskodovana, jo namazemo z vazelinom ali kaksno
drugo kremo, preden namestimo kisove obkladke. Tako
prepre¢imo, da bi kis dodatno drazil kozo. Obkladke
lahko uporabljamo eno uro do dve na dan.

o . [/
T
Mit 3: Stanje zelo izboljsa brezmesna dieta.
Revmatiki naj bi jedli ¢im veé presne hrane in
¢im manj predelane hrane ter seveda ¢im manj
mleka, mesa, jajc, bele moke ... Tezave najvec-
krat povzrocajo gluten in hrana Zivalskega iz-
vora.

NE DRZI. Neverjetno je, kako 3tevilni so nasveti in
priporocila o raznovrstnih dietah in prepovedanih Zi-
vilih pri revmatskih boleznih. Razumljivo in ¢lovesko
je, da pri kroni¢nih boleznih posamezniki is¢ejo tudi
alternativne nacine za izbolj$anje stanja. Kljub temu
za razli¢ne diete (tudi brezmesne, brez mleka, jajc, bele
moke) in prehranske dodatke ni dokazano, da bi izbolj-
sali, zlasti pa ne pozdravili vnetne revmati¢ne bolezni,
kot so revmatoidni artritis, spondiloartritisi in druge.
Posamezniki z »revmatizmomc« sicer res porocajo o do-
brih uéinkih nekaterih vrst hranil, oblik prehrane ter
diet (vegetarijanske, veganske, stradanja, postenja) in ob
tem navajajo, da so lahko opustili vsa protibolecinska



in druga zdravila. Vendar gre za trditve posameznikov,
za katere pogosto ne vemo, ali sploh imajo doloceno
revmati¢no bolezen. Ljudje namrec¢ revmaticne bolezni
$e vedno radi enacijo z revmati¢nimi tezavami, kot so
bolecine v sklepih, misicah in drugje, ki nastanejo iz
razli¢nih drugih vzrokov.

Nedvomno pa drzi, da nekateri bolniki z revmatski-
mi boleznimi (npr. z revmatoidnim artritisom) poroca-
jo o poslabsanju sklepnega vnetja ob zauzitju dolocene
hrane, predvsem posladkov, alkohola, konzerviranih
jedi, suhomesnatih izdelkov itd. Najpogosteje gre za ne-
prenasanje dolocene hrane (intoleranca ali psevdoaler-
gija). Psevdoalergijo, ki poslabsa tudi revmati¢no bole-
zen, povzrocajo predvsem dodatki, kot so konzervansi,
barvila, ojacevalci okusa ... Revmatikom odsvetujemo
pitje alkohola, tudi zaradi zdravil, ki lahko v kombina-
ciji z alkoholom kvarno vplivajo na jetra.

Na splosno je priporocljivo, da revmatik uziva zdra-
vo, raznovrstno, energetsko zadostno in uravnotezeno
prehrano, najboljsa naj bi bila mediteranska dieta.

Mit 4: Fitnes in druge oblike redne telesne vad-
be pripomorejo k boljSemu in manj napredujo-
¢emu poteku revmatske bolezni.

DRZI. Redna telesna vadba krepi misiéje, raztezne
in druge vaje izboljsujejo gibljivost sklepov in hrbtenice.
Priporocljivo je, da se revmatik pravilnih vaj nauci pod
nadzorom fizioterapevta, nato pa jih redno izvaja sam.
Na ta nacin pridobiva potrebno telesno pripravljenost,
mo¢ in zmogljivost za vsakodnevno poklicno in zaseb-
no zivljenje. Ob tem je zelo pomembno, da so telesne
vaje prilagojene posamezniku, stanju njegove bolezni in
starosti. Poleg rednih telesnih vaj so priporocljivi tudi
tisti $porti, ki posameznika veselijo in ki jih zmore. Se-
veda se mora izogibati morebitnim poskodbam, pred-
vsem pa si ne sme povzrocati skode s pretiravanjem in
tvegati poslabsanje bolezni.

Mit 5: Redno uZivanje t. i. superzivil (Goyi jago-
de, Maca ...) odpravlja revmatiéne tezave.

NE DRZI. Trenutno ni resnih strokovnih dognanj
in z dokazi podprtih Studij, ki bi dokazale, da redno
uzivanje t. i. superzivil povsem odpravlja revmati¢ne
tezave ali celo zdravi revmati¢ne bolezni. Nekateri lju-
dje z revmati¢nimi tezavami porocajo, da jim dolocena
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(super)zivila zmanj$ajo bolecine, kar je seveda mozno.
Vendar s temi t. i. anekdoti¢nimi primeri dejansko ne
moremo dokazovati u¢inkovitosti superzivil pri odpra-
vljanju revmati¢nih tezav. Ve¢inoma so kot superzivila
navedena tista iz Sestih skupin zdravih zivil, za katere
je priporocljivo, da jih uzivamo vsi. To so: pusto meso,
citrusi, ribe (losos, tuna, sardine, sardele), polnozrnata
zita, kurje meso in ¢im ve¢ tekocine, predvsem vode. Ob
taki prehrani verjetno uzivanje dodatnih jagod, rastlin-
skih izvleckov, koreninic ipd. ni potrebno.

Mit 6: Homeopatska zdravila ozdravijo revmo.

ZAENKRAT NE DRZI. V nobenih sodobnih med-
narodno sprejetih priporocilih za zdravljenje vnetnih in
drugih revmati¢nih bolezni ni omenjeno niti samostoj-
no niti dodatno zdravljenje s homeopatijo. Nedvomno
velja, da so lahko posledice in $koda na zdravju nepo-
pravljive, ¢e bolnik opusti preverjena in uc¢inkovita zdra-
vila in se zdravi izklju¢no s homeopatijo. Kljub temu, da
homeopatija ni sprejeta kot znanstveno utemeljen sis-
tem zdravljenja, pa je v nekaterih predelih sveta med lju-
dmi izredno priljubljena in postavljena ob bok uradni
medicini. Ker znanost tega ne more ignorirati, saj je pri-
tisk javnosti velik, je bilo narejenih kar nekaj raziskav, ki
naj bi potrdile ali ovrgle njeno ucinkovitost. Po mnenju
homeopatov so vse raziskave, ki u¢inkovitosti niso do-
kazale, narejene po merilih konvencionalne medicine in
ne upostevajo specifi¢nosti homeopatije. Homeopatija
namreé potrjuje svojo ucinkovitost na konkretnih bol-
nikih, znanost pa na papirju to izni¢i in njene uspehe
pripisuje placebo uc¢inku. Mnogi bolniki in tudi zdrav-
niki jo priznavajo kot uspesno, ceprav glavno vprasanje,
ali res deluje, ostaja. Prav tako je treba odgovoriti na
vprasanje o moznih posrednih in neposrednih tvega-
njih pri uporabi homeopatije.

(
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Mit 7: Marihuana odpravlja revmati¢ne bolecine.
NE DRZI. Marihuana so posuseni deli indijske ko-
noplje, rastline, ki izvira iz osrednje Azije in je poznana
ze 5000 let. Uporablja se kot rekreativna droga (ki lahko
povzroca tudi zasvojenost) in v medicinske namene. V
njej je vsaj 460 razli¢nih snovi, od tega ve¢ kot 100 ak-
tivnih, ki se imenujejo kanabinoidi in se uporabljajo v
medicini. Pri nas je dovoljena uporaba zdravil na osnovi
kanabinoidov (naravnih ali sinteti¢nih) in jih je od junija
letos mozno predpisovati na zdravniski recept. Najpo-
membnej$a kanabinoida sta THC (tetrahidrokanabinol)
in CBD (kanabidiol), ki ju pri nas trenutno Se ni na voljo,
ju pa lahko kmalu pri¢akujemo. Kanabinoidi v priprav-
kih iz konoplje, kot so hasis, hasisevo olje in marihuana,
niso registrirani kot zdravila (tudi ne kot protibolecinska
zdravila) in so pri nas na seznamu prepovedanih drog.

Kanabinoidi u¢inkujejo z vezavo na specifi¢ne kana-
binoidne receptorje, ki so prisotni po vsem telesu, najve¢
jih je v osrednjem in perifernem Zivéevju. Uporabljamo jih
predvsem za preprecevanje bruhanja in slabosti pri bolni-
kih z rakom, ki prejemajo kemoterapijo. Poleg tega jih da-
jejo rakavim in drugim oslabelim bolnikom ter bolnikom z
AIDS-om za pospesevanje apetita, vzdrZevanje telesne teze.
Pri bolnikih z rakom ali pri posebni obliki kroni¢ne bole-
¢ine, ki jo imenujemo nevropatska, ter npr. pri revmatoi-
dnem artritisu lahko kanabinoidi laj$ajo bolecine, vendar
jih priporocajo le kot dodatek k osnovnemu zdravljenju,
¢e obicajna protibolecinska zdravila niso dovolj u¢inkovi-
ta. Pri bolnikih z multiplo sklerozo in po poskodbi hrb-
tenjace kanabinoidi uc¢inkovito zmanjsujejo zelo neprije-
tne krce. Ni pa nobenih dokazov, da bi omenjene bolezni
kanabinoidi tudi zdravili. Tako prepricanje je predvsem
nevarno za bolnike z rakom, ki z opus¢anjem obicajnega
zdravljenja tvegajo poslabsanje in napredovanje bolezni.

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR

ZAJCEK

Deklica pride v trgovino za male Zivali.

»Rada bi zajcka,« reCe prodajalcu.

»Tega lepega rjavega z velikimi ocmi ali tistega
ljubkega z roza smrckom?«

Deklica prostodusno: »Mojemu pitonu bo to
vseeno ...«
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Mit 8: Odkrit pogovor
o bolezni, v katerem
bolnik izrazi vsa svoja
Custva, ter smeh lajsata
bolecine.

DRZI. Custvenih tezav,
povezanih z boleznijo, ne
smemo skrivati, o njih je

treba odkrito spregovoriti.
- / Ze pogovor z zdravnikom ali
z osebo, ki ji zaupamo, zmanj$a ¢ustveno napetost in skr-
bi, ki jih poleg telesnih tezav lahko povzroc¢a revmatska
bolezen. Dokazano je, da je bole¢ina manj moteca, kadar
nanjo nismo kar naprej pozorni, jo skusamo pozabiti, kar
nam uspe, ¢e se zamotimo s prijetnimi in spro$¢ujocimi
dejavnostmi. Smeh je prav gotovo spro$cujo¢ in zdravilen
ter zmanjSuje bolecine.

Mit 9: Bioenergitiki, kiropraktiki in magnetna
resonanca so boljsa resitev za revmatska obole-
nja kot uradna medicina.

NE DRZI. Nikomur ne moremo preprediti, da obi-
skuje posamezne zdravilce z navedenih podroij. Stevilne
revmati¢ne bolezni, pri katerih vzrokov za nastanek ne
poznamo in niso ozdravljive, so prav gotovo »hvaleZno«
podrodje za zdravilstvo. Ne moremo pa mimo dejstev, da
je danes ugotavljanje revmatskih bolezni veliko zgodnej-
Se. Poleg tega imamo na voljo tudi $tevilna nova ucinko-
vita zdravila (predvsem bioloska). Zdravljenje »do cilja«
pomeni zdravljenje do popolne umiritve bolezni ali vsaj
do njene ¢im nizje vnetne aktivnosti (npr. pri revmato-
idnem artritisu). Na ta nacin prepre¢imo napredovanje
bolezni, ki sicer lahko povzroci invalidnost. Revmatik

mora zaradi narave bolezni jemati dolocena zdravila, ki
lahko povzrocajo nezelene ucinke, kar ga véasih odvraca
od jemanja. Tedaj nastopi zdravilec, ki mu ne predpise
nobenega »strupa, temve¢ mu »pomaga« s polaganjem
rok in drugimi postopki ter ga prepric¢a, da se bo bole-
zen izboljsala tudi brez zdravil. Spet velja podobno kot
pri homeopatiji, da so z opustitvijo preverjenih in veci-
noma nujno potrebnih zdravil lahko posledice in $koda
na zdravju nepopravljive. Zdravilci, ki se zavedajo resno-
sti posamezne revmatske ali druge bolezni, pa poleg svo-
jih postopkov vendarle svetujejo, da bolnik nadaljuje s
standardnim zdravljenjem. Z vsem navedenim je mozno
zavrniti trditev, da so razli¢ni zdravilci boljsa resitev za
revmatska obolenja kot uradna medicina. H



Urgentna stanja
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POTREBUJE REVMATOLOGA

Pise: prim. Vlasta Petric, dr. med. spec. revmatologinja

Za vecino revmatskih bolezni je znacilen dolgotrajen (kroni¢ni) potek, vendar pa lahko obcasno pride do nujnih stanj,
ko bolezensko dogajanje terja hitro in ustrezno ukrepanje, sicer lahko pride do nepopravijive okvare organa ali celo do smr-
ti. Za pravoc¢asno obravnavo takSnega stanja je pomembno dobro sodelovanje med izbranim zdravhikom in revmatologom.

Izbrani zdravnik pri bolniku glede na klini¢no sliko in
ustrezne laboratorijske preiskave ugotovi bodisi poslabsanje
Ze znane vnetne revmati¢ne bolezni, nezelene ucinke zdravlje-
nja, zaplet pridruzenih bolezni, ali poda sum na novo nastalo
vnetno revmaticno bolezen.

Poslabsanje Ze znane vnetne revmati¢ne bolezni

Nujna stanja zaradi naravnega poteka ze znane revmatic-
ne bolezni potekajo z razli¢nimi klini¢nimi znaki. Zelo ogro-
zajoce lahko potekajo sistemske vezivnotkivne bolezni, saj je
obicajno prizadetih ve¢ organskih sistemov.

Pogosto je dovolj zZe kratek telefonski pogo-
vor med izbranim zdravnikom in specialistom
revmatologom - bolnik pa nato pri izbranem
zdravniku dobi napotke.

V primerih dusenja, izkasljevanja krvi, poslabsanja delova-
nja ledvic ali znakov prizadetosti osrednjega Zivcevja pri sistem-
skem lupusu eritematozusu ali sistemskih vaskulitisih je po-
trebna takoj$nja obravnava pri revmatologu, najbolje $e isti dan.

Pri antifosfolipidnem sindromu, avtoimunski bolezni,
kijer se pojavljajo krvni strdki (tromboze) v razli¢nih delih ob-
tocil in zapleti v nosec¢nosti, s prisotnimi antifosfolipidnimi
protitelesi (aPL) lahko pride do hitro napredujoce odpovedi
ve¢ zivljenjsko pomembnih organov.

Nenadni porast krvnega tlaka, akutna ledvi¢na odpoved,
posebna oblika slabokrvnosti, ki nastane zaradi razpada rdecih
krvnick v malem zilju (mikroangiopatska hemoliti¢na anemija)
in/ali zmanj$ano $tevilo krvnih ploséic (trombocitopenija) pri
bolniku s sistemsko sklerozo v prvih letih bolezni lahko pome-
nijo ledvi¢no krizo, prav tako Zivljenjsko ogrozajoce stanje.

Zahtevno obravnavo navedenih zapletov vodi revmatolog,
pogosto tudi v sodelovanju s specialisti pulmologije, nefrolo-
gije, nevrologije in drugih podrocij.

Nujna napotitev k ortopedu pa je potrebna, e se pri bol-
niku z dolgotrajnim revmatoidnim artritisom pojavita boleci-
navvratu oz. zatilju in zmanj$ana gibljivost hrbtenice, saj lah-
ko zaradi vnetnih sprememb na 2. vratnem vretencu in zaradi
vnetnega popusc¢anja vezi med hrbtenico in lobanjo pride do
razli¢no velikega premika vretenca (atlantoaksialna subluksa-
cija). Pri tem obstaja nevarnost utesnitve hrbtenjace. Zlasti hi-
tro je treba ukrepati, Ce so Ze prisotni socasni nevroloski znaki
(hudo mravljincenje ali omrtvelost in zmanj$ana mo¢ rok).

Kljub znacilnemu obhrbteni¢nemu okostenevanju pri dol-
gotrajnem spondiloartritisu je ob nenadni bolecini v hrbtenici
treba pomisliti na zlom vretenca in posledi¢no nestabilnost v
prizadetem segmentu, ki lahko nastane po sunkovitejSem gibu.

Ce izbrani zdravnik pri revmatiku posumi na uveitis (vne-
tje srednjega sloja ocesa) ali skleritis (vnetje belo¢nice), bol-
nika ve¢inoma ze sam napoti v urgentno o¢esno ambulanto.

Zapleti pri zdravljenju

Zdravnik bolnika napoti neposredno k ustreznim speci-
alistom v primeru zapletov pri zdravljenju (npr. krvavitev iz
prebavil), ki se pojavijo zaradi zdravljenja z nesteroidnimi pro-
tivnetnimi zdravili ali zaradi drugih nezelenih ucinkov zdra-
vil. Pogosto je dovolj Ze kratek telefonski pogovor med izbra-
nim zdravnikom in specialistom revmatologom - bolnik pa
nato pri izbranem zdravniku dobi napotke glede uporabe oz.
ukinitve protivnetnega ali imunomoduliralocega zdravila ali
ustrezno protibolec¢insko zdravilo v primeru zagona bolecin.

Zaplet pridruzenih bolezni

Nujna napotitev k revmatologu v bolni$nico $e isti dan je
potrebna pri sumu na okuzbo sklepa - septicni artritis. Bolniki
imajo obicajno poleg mo¢no bolecega akutno vnetega sklepa
$e vrocino, mrzlico ali druge znake sepse in je praviloma treba
iz sklepne tekocine ali krvi poiskati povzrocitelja. Najveckrat
so to bakterije, zlasti stafilokoki. Posledica prepoznega, neu-
streznega zdravljenja so nepopravljiva okvara sklepa, zapleti
na notranjih organih ali celo smrt.

Zahtevno obravnavo zapletov vodi revmatolog,
pogosto tudi v sodelovanju s specialisti pulmolo-
gije, nefrologije, nevrologije in drugih podrocij.

Sum na novo nastalo vnetno revmati¢no bolezen

Ce se pri bolniku po 50. letu starosti pojavijo novonastali
glavobol, motnje ali izguba vida in na otip ob¢utljiva zade-
beljena sen¢na (temporalna) arterija, je prav tako potrebna
takoj$nja revmatoloska obravnava. Najverjetneje gre za gigan-
tocelicni arteriitis, sistemski vaskulitis, ki prizadene velike ar-
terije. Posledice so lahko trajna izguba vida ali mozganska kap
zaradi slabe prekrvavitve (ishemi¢ni mozganski infarkt), red-
ko pride tudi do raztrganja delno razsirjene stene aorte (rup-
tura aortne anevrizme), zato sta takoj$nja potrditev diagnoze
in zacetek zdravljenja z glukokortikoidi klju¢nega pomena. M
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Za boljse razumevanje spondiloartritisov (SpA)

»TUDI TEBE MATRA
BOLECINA V KRIZU?«

Pise: Petra Zajc

Bolecina v krizu, s katero se obcasno sreca skoraj vsakdo, ni vedno zgolj prehodnega znacaja. Za 1, 9 odstotka prebivalstva
Slovenije je to bolezensko stanje, ki prinasa neprespane noci, saj se bolec¢ina med mirovanjem stopnjuje. Gre za spondiloartriti-
se, malo poznano skupino vnetnih revmaticnih bolezni, ki prizadenejo hrbtenico in druge sklepe, in ki jih prav zaradi nizke pojav-
nosti splosni zdravniki pogosto prepozno prepoznajo, da bi lahko obolelemu nudili ustrezno zgodnje zdravljenje pri revmatologu.

Spondiloartritisi so med seboj razlicne bolezni, ki so jim skupne
vnetna bolecina v krizu, zmanjsana gibljivost hrbtenice in
vnetje perifernih sklepov, zato jib labko obravnavamo kot
celoto — skupino SpA. Vamjo spadajo: ankilozirajoci spondilitis,
psoriaticni artritis, juvenilni idiopatski artritis, artritis povezan
s kronicno vnetno crevesno boleznijo, reaktivni spondiloartritis,
nediferencirani spondiloartritis, nevadioloski spondiloartritis.

O tej skupini bolezni v $irsi javnosti ni pravih informacij,
saj vecinoma prevladuje mnenje, da so revmati¢na obolenja
nasploh predvsem bolezen starejsih, vzrok zanje pa neprime-
ren zivljenjski slog. V resnici pa se prvi simptomi SpA pojavijo
v pozni adolescenci ali zgodnji odrasli dobi, ko smo na visku
svojih fizi¢nih in delovnih zmoznosti. Povpre¢na starost ob
prvih simptomih je 28 let, obolevajo zlasti moski med 15. in
30. letom starosti, zato se jim pogosto ne verjame, da jih boli
kriz: pravijo jim, da so preve¢ delali, da rastejo, da se preve¢
ukvarjajo s Sportom, da nezdravo Zivijo ipd.

Neustrezno prepoznavanje bolezni ima posledice

Bolecine v sklepih med mlajso populacijo (pod 40 let), se
najpogosteje pripise mehanskim poskodbam, $portu ali pa
pomanjkanju gibanja, kar ni vedno ustrezno.

»V 5. razredu osnove Sole so me zaceli boleti kolena in kriz,
zlasti ponoci. Odpravljali so me z besedami, da gre za tezave
zaradi rasti. Veckrat sem bil pri $olski zdravnici, ki mi je rekla,
da bo to s puberteto minilo. Pa ni. V srednji Soli so se bolecine
le Se stopnjevale. Zdravnica me je usmerila k ortopedu, opra-
vil sem §tevilne preglede, dobil pa le protibolecinske tablete,«
se glasi ena izmed Stevilnih zgodb obolelih. Dvajsetletnemu
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Aljazu Skerjancu so diagnozo ankilozirajo¢i spondilitis posta-
vili $ele po Sestih letih od pojava prvih tezav. Povprecen cas
od pojava prvih simptomov do postavitve diagnoze in zacetka
zdravljenja v Sloveniji je 7,6 let, kar je odlo¢no predlogo. Ker
gre za napredujoce bolezni, lahko v vmesnem ¢asu pride do
nepovratnih sprememb hrbtenice in drugih sklepov. Hitro
ukrepanje je torej nujno - ¢im hitreje je oboleli napoten k rev-
matologu, ki predpise ustrezno terapijo, tem bolje je bolezen
lahko obvladana in ne pride do trajnih posledic.«

Zato je Drustvo revmatikov Slovenije junija letos zacelo
kampanjo ozave$¢anja, s katero Zeli v Sirsi javnosti dvigniti zave-
danje o teh boleznih, med strokovno javnostjo - predvsem med
zdravniki druzinske medicine - pa izboljsati prepoznavanje
simptomov bolezni in s tem pospesiti napotitve k revmatologu.

Hitra dejstva o SpA

* Koga prizadene: predvsem mo-
ske med 20. in 40 letom starosti
Povprecna starost ob prvih
simptomih: 28 let
Simptomi: nocne bolecine v kri-
zu, ki trajajo ve¢ kot 3 mesece in
jih mirovanje oz. pocitek poslab-
$a, razgibavanje in telesna vadba
pa izboljsa, ob ¢emer je jasno, da
vzrok ni mehanska poskodba
Kako se obcuti vnetna boleéina v krizu: obicajno
je topa, nastane bolj postopno, najprej se jo obcuti v
predelu kriza ali medenice, pogosto izzareva v stegna
in prsni kos. Vnetje lahko napreduje vzdolz celotne
hrbtenice in se v¢asih razsiri tudi na sklepe prsnega
kosa (sklepe med prsnico in rebri).
Obisk pri splosnem zdravniku: oboleli ga obiscejo
zelo pozno, saj ne pomislijo na revmati¢no obolenje.
Reakcija zdravnika: bolecine v krizu pogosto ne pre-
pozna kot simptoma SpA
Postavitev diagnoze: od prvih simptomov do posta-
vitve diagnoze in zacetka zdravljenja povprecno mine
7,6 let (¢akalna doba za specialisti¢ni pregled pri rev-
matologu = 1 leto)




Kampanja v pomo¢ bolnikom, splosnim zdravni-
kom 1n $irsi javnosti

Kampanja s prepoznavnim sloganom poteka po zdra-
vstvenih domovih po vsej Sloveniji, v sklopu spletne strani
drustva pa je na voljo posebna podstran www.revmatiki.si/
SpA, ki celovito predstavlja problematiko SpA.

Kampanja v prvi vrsti nagovarja mlajso populacijo
med 20 in 40 let, saj se v tem obdobju najpogosteje pojavijo
prvi simptomi SpA, ki moéno zmanj$ajo kakovost zivljenja
(no¢na bolecina v krizu, ki jo mirovanje poslabsa, razgiba-
vanje pa olajsa, jutranja okorelost, zmanjSana razteznost pr-
snega kosa...). Zeli jih spodbuditi k obisku osebnega zdrav-
nika, namesto da s tem odlasajo.

Osebne zdravnike nagovarja z rednimi strokovnimi pre-
davanji revmatologov o spondiloartritisih in prepoznavanju
njihovih prvih simptomov, da bi tako pospesili proces napo-
titev k revmatologom. »Mi smo hitri odlocevalci, ki moramo
takoj sprejeti odlocitev o napotitvi naprej, v laboratorij ali k
specialistu revmatologu. In od tega, kako se bomo odloc¢ili,
je odvisno, kako hitro se bodo tezave takega bolnika zacele
reSevati,« poudarja sodelavka kampanje, zdravnica druzinske
medicine Nena Kopcaver Gucek in kolege opozarja na klju¢-
no veliko odgovornost druzinskih zdravnikov pri diagnosti-
ciranju SpA. Hitra napotitev k revmatologu je klju¢na za op-
timalno obravnavo bolnika s SpA, saj je zgodnje in ustrezno
zdravljenje nujno.

SirSo javnost pa kampanja nagovarja s promocijskimi
materiali, saj Zeli povecati razumevaje okolice do revmatikov,
ki se soocajo s Stevilnimi tezavami na vseh podrocjih Zivlje-
nja - pri izobrazevanju, karieri, druzabnem Zzivljenju in $irsi
socialni vkljucenosti. H

Preverite, ali je vasa bolecina

v krizu vnetnega izvora!

Se je boleéina pojavila pred 40. letom starosti? DA NE

Se pojavi postopno in ni pogojena z nenadnim DA ©' NE
gibom ali drugim mehanskim vzrokom (denimo
ne nastane zaradi poikodbe)?

Ali se boletina ob telesni vadbi zmanjia? DA ' NE
A Ali potitek bolecine ne zmanja, temved jo celo DA NE
T poveta?

Ali se bolecina pojavi ponodi in se zmanjsa, DA ' NE
¥ ko vstanete in se razgibate?

Vsaka boleCina v krizu se ni vnetna, saj so labko vzroki za
njen nastanek razlicni: poskodba, nepravilna drza, prevelike
obremenitve hrbtenice, razne bolezni. Toda, ce ste pozitivno

odgovorili na vsaj 4 vprasanja je bolecina najverjetneje vne-
tnega izvora, zato se Cim prej narocite na pregled pri osebnem
zdravniku in ga opozorite na teZave, saj je to labko znak za
eno izmed revmaticnib bolezni iz skupine spondiloartritisov.
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Druttvo revmatikaw
Slovenifs

it st

Raziskava med obolelimi

Drustvo revmatikov Slovenije je v sodelovanju s stroko izve-

dlo raziskavo med obolelimi s SpA. »Upam, da jo bomo po-

navljali vsako leto ter na tak nacin videli, ali se stvari izbol;-

Sujejo, hkrati pa videli, kje so tezave, da jih bomo odpravili,«

je na novinarski konferenci, na kateri so predstavili rezul-

tate, dejal nas vodilni revmatolog prof. dr. Matija Tomsic.

Raziskava je zajela 117 obolelih, med njimi 58 Zensk in

59 moskih (od tega 87 % clanov Drustva revmatikov Slove-

nije), in je pokazala, da:

1. je povprecen cas od prvih simptomov do postavitve di-
agnoze v Sloveniji 7,6 let. V zadnjih letih se zaradi na-
predka stroke in boljSega prepoznavanja simptomov to
obdobje sicer skrajsuje. Med bolniki, starejSimi od 50 let,
je bilo takih, pri katerih je od simptomov do diagnoze
minilo vec¢ kot 7 let, kar 44 odstotkov. Pri mlajsih od
50 let pa je bilo takih 16 odstotkov. Ko so simptomi po-
stali moteci, se je velika vecina (85 %) anketirancev obrni-
lo na splosnega zdravnika.

. le dobro ¢etrtino (28 %) vprasanih je splosni zdravnik na-
potil neposredno k revmatologu. Stirje od desetih (43 %)
pa so bili najprej napoteni k ortopedu.

. diagnosticirani bolniki revmatologa obiscejo povprec-
no skoraj dvakrat letno (1,9-krat), najveckrat takrat, ko
imajo razlog za to (npr. resen izbruh bolezni, potrebujejo
nov recept za zdravila ...).

. bolezen mo¢no vpliva na celotno zivljenje bolnikov: de-
vet od desetih anketirancev se strinja, da so SpA resna
kroni¢na bolezen, 61 % jih meni, da je bolezen negativno
vplivala na njihovo zmoznost opravljanja fizi¢nih del,
86 % pa, da bolezen negativno vpliva na njihovo delo,
kariero in Solo ter tudi na druzinsko zivljenje. Najvec
(41 %) se jih je cutilo prisiljenih delati, ko se niso pocutili
dobro, 39 % jih je moralo izostati od dela/pouka/preda-
vanj, pri 36 % pa je bolezen negativno vplivala na njihovo
produktivnost pri delu. Bolezen za 80 % anketiranih po-
meni pomembno finan¢no breme.

. so najpomembnesi cilji obolelih pri obvladovanju bole-
zni: odsotnost bolecine v vratu, krizu in kolkih (33 %),
preprecitev nastanka invalidnosti (29 %), preprecevanje
nadaljnjih poskodb sklepov (21 %) in izboljSanje zmo-
znosti za opravljanje vsakodnevnih opravil (16 %).

. pri obvladovanju SpA obolele najbolj podpirajo revma-
tolog (71 %), druzinski ¢lani (SO %), osebni zdravnik
(49 %), drustva bolnikov oz. podporne skupine (40 %).

. so bolnikov glavni vir informacij o bolezni revmatolog/
specialist (64 %), informativne spletne strani (49 %), dru-
gi bolniki s SpA (45 %), drustva bolnikov oz. podporne
skupine (38 %).
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Vikend seminariji

VEDNO V KORAK
S TEZAVAMI

Pise: Tina Cigler

IzobraZevanje in usposabljanje bolnikov in njihovih druzin ima poseben pomen pri zdravljenju kroni¢nih bolezni,
zato Drustvo revmatikov Slovenije temu posveca veliko pozornosti. Zelo pomembno je, da so ¢lani seznanjeni z no-
vostmi, preventivo in zdravljenjem revme. V letoSnjem letu je v ta namen pripravilo stiri vikend seminarje za odrasle
in enega za otroke. Obiskalo jih je skupaj 278 udelezencev.

Vikend seminarji za odrasle potekajo od petka do
nedelje popoldan v razli¢nih krajih po Sloveniji. Glavna
prednost tovrstnih srecanj je, da so zasnovana uporab-
no, torej tako, da sledijo tezavam, s katerimi se bolniki
soocajo. Najbolj dragoceno pa je dejstvo, da strokovnja-
ki, ki tam predavajo ali vodijo delavnice (zdravniki, fizi-
oterapevti, medicinske sestre, pravniki itd.), niso zgolj
predavatelji, pa¢ pa se z udelezenci tudi druzijo in v
prijateljskem pogovoru odgovorijo na njihova $tevilna
vprasanja.

Udelezenci na vikend seminarjih v 2014
(po posameznih podruznicah)
AJDOVSCINA 11
CELJE 13
KOCEVJE = 8
KOPER | 4
GORENJSKA 18
LJUBLJANA 65
MARIBOR 11
MURSKA SOBOTA 9
DBK 14
POSAVJE 22
PTUJ 9
TOLMIN ' 2
VELENJE 9
MLADI REVMATIKI 83
0 10 20 30 40 50 60 70 80 90
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Za koga

Seminarji so namenjeni vsem ¢lanom z diagnozo vne-
tnega revmatskega obolenja (ankilozirajoc¢i spondilitis,
revmatoidni artritis, psoriati¢ni artritis, lupus (SLE) in so-
rodne vnetne revmati¢ne bolezni). O seminarjih za otroke
ve¢ na str. 22. Delno placljiva je le namestitev, program
pa je brezplacen. Predavanja so za vse udelezence obvezna.

Vsebine
Na Stirih leto$njih seminarjih - aprila v Termah
3000, maja v Termah Ptuj, junija v Termah Zrece in ok-
tobra v Termah Dolenjske Toplice - so udelezenci po-
slusali trenutno aktualne vsebine:
* Sréno-zilni sistem in preventiva (Sabina Jakse Hren,
dr. med.)
* Referen¢na ambulanta, dejavniki tveganja in kvaliteta Zi-
vljenja revmatikov (Milena Pavi¢ Nikoli¢, dipl. med. sestra)
* Kdaj revmatik nujno potrebuje revmatologa? (prim. Vlasta

Petric, dr. med. spec. revmatolog) - povzetek predavanja

preberite na str. 15
* Bolnik z revmatizmom v ambulanti druZinskega zdravni-

ka (mag. dr. Nena Kopcavar Gucek)

* Tipi bolecin in njeno obvladovanje pri bolniku z revmatiz-
mom (prim. Gorazd Pozlep)

* Od aspirina do bioloskih zdravil (Mojca Kos Golja, dr.
med., spec. revmatolog)

* Pravne novosti v pokojninski, invalidski in zdravstveni za-
konodaji (PIC)

Vsebinsko ponudbo vse dni dopolnjujejo tudi telesna
vadba pod strokovnim vodstvom fizioterapevtke, jutra-
nja rehabilitacijska vadba, kopanje, ogled lokalnih zna-
menitosti in izmenjava izku$enj udelezencev. M

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR

DENAR
Ponogi je po moji hiSi lopov iskal denar.
Prebudil sem se in Sel iskat z njim.



NOVIM UDELEZENCEM ZA POKUSINO

Piseta: Marija Zitnik, Alojzija Avgustin

: X
ji. V petek popoldan nas
na uvodnem sestanku pozdravi predstavnik term, v ka-
terih gostujemo, in nam prestavi dejavnosti in usluge, ki
jih nudijo gostom. Nato nas predsednik drustva seznani
s programom in stvar se resno za¢ne. Vzemimo za primer
poletni seminar v Zrecah.

Prvo predavanje Kdaj revmatik nujno potrebuje rev-
matologa je bilo zelo zanimivo, $e posebej na koncu, ko
smo zdravnico-predavateljico zasuli z vprasanji in je na
vse zelo iz¢rpno odgovorila. Za petkovo popoldne je bilo
to dovolj napora, povecerjali smo (mimogrede, hrana je
ustrezala vsem okusom in Zeljam), nato pa izkoristili ¢as
za sprehod ali bazen.

i 21 - N Wi

Takole gredo vikend semin
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V soboto, po jutranji telovadbi in zajtrku, smo po-
slusali dve predavanji, prvo na temo tipov bolecnin pri
bolnikih z revmatizmom in njihovo obvladovanje, dru-
go pa na temo dejavnikov tveganja in kakovosti zZivljenja
revmatikov. Med obema je bil seveda odmor s kavo. Ob
koncu prvega smo tudi prim. Gorazda Pozlepa, speciali-
sta anasteziologa, dodobra izprasali, medtem ko smo pri
drugem s pripombami in vprasanji sodelovali Ze kar med
predavanjem, debato pa nadaljevali tudi po koncu. Milena
Pavi¢ Nikoli¢, dipl. med. sestra, si je za vsakogar vzela cas.

Po kosilu smo odsli na Roglo, kjer smo si ogledali
zanimivo cerkev, ki se s svojo arhitekturno izvedbo lepo
vklaplja v okolico. Pa Se eno znamenitost ima Rogla, to je
adrenalinsko sankanje. Kar precej »ta korajznih« se je ta-
koj odlocilo in se spustilo z vozicki po hribu navzdol. Ker
so bili tako neznansko navduseni, smo se »okorajzili« Se
tisti bolj neodlocni - tudi sama sem bila med njimi. Med
voznjo sem uzivala, ¢eprav sem pridno »pritiskala bre-
mze«. Ob prvi priloznosti bom sankanje ponovila! Ogle-
dali smo si Se akumulacijsko jezero, ki ga pozimi upora-
bljajo za umetno zasnezevanje smucisc¢a. Po vrnitvi v hotel
smo pred vecerjo spet smuknili v bazen in savne. Po vecerji
pa sprehod, nekateri pa so uzivali ob glasbi v hotelu.

Nedelja, dan odhoda. Po jutranjem sprehodu ali plava-
nju smo prisluhnili $e predavanju o sréno-zilnem sistemu
in preventivi - tudi za zdravnico Mojco Mocilnik smo ime-
li kup vprasanj. Seminarji se obicajno koncajo z izpolnje-
vanjem ankete o zadovoljstvu z izvedbo seminarja, kamor
udeleZenci zapiSemo tudi svoja mnenja in predloge.

S PODROCJA ONKOLOGIJE
PRELIVAMO V BIOMEDICINSKE
INOVACIJE

¢ Doprinos k premagovanju raka - nase vodilo

v prizadevanjih, da bi [judem z rakom
prinesli NOVO UPANJE.

PRELOMNA ZNANSTVENA ODKRITJA

¢ Dostopnost nasih zdravil proti raku - nasa zaveza
e Raziskovanje na podroc¢ju imunoonkologije - nasa pot

Za vec informacij o nasih onkoloskih klinicnih preskusanjin
obiscite www.merck.com/clinicaltrials

€9 MSD

Bodite dobro

Avtorske pravice Merck Sharp & Dohme Corp., a subsidiary of Merck & Co., Inc. Whitehouse Station, NJ, USA. Vse pravice pridrzane.



BN OTROCI IN REVMA

Partnerski odnos v druzini s kronicno bolnim otrokom

KISIK NAJPREJ ZA VAS,
NATO ZA OTROKA

Pise: Majda Mramor, univ. dipl. psih., specialistka klinicne psihologije in gestalt druzinska terapevtka

Dober partnerski odnos je cvet, ki zahteva nego in redno zalivanje. Le Ce je dober, je lahko kos nalogam, ki jih
prinasa Zivljenje s kroniéno bolnim otrokom. Zal mnogi starsi naredijo napako, ko se odreéejo skrbi zanj, da na prvo
mesto postavijo otrokove potrebe. Toda za otroka veliko naredimo Ze samo s tem, da ga brezpogojno sprejemamo
taksnega, kot je, kar pomeni, da smo se z njegovo boleznijo soocili in sprijaznili.

Druzina je posledica partnerstva: partnerja sta se sreca-
la, zaljubila, zacela skupno Zivljenje in Sele nato vanj pova-
bila svoje najljubse goste, otroke. Dober partnerski odnos
je tista energija, ki daje druzinskemu Zivljenju sonce, zato
ga je treba skrbno opazovati in gojiti - partnerji se mora-
mo posvetiti sebi in na$im partnerskim vsebinam. V vsak-
danjem zivljenju pa prepogosto opus¢amo to resnico, saj se
ob bolnem otroku najhitreje odrecemo skrbi zase in za par-
tnerstvo. Potem pa se zgodi, da ostanemo neizpolnjeni in
nezadovoljni. Toda s tem je enako kot s stevardesinim navo-
dilom, kako ravnati v primeru pomanjkanja kisika: »Ce po-
tujete z otrokom, nadenite masko najprej sebi in nato otro-
ku.« Le kaksno korist bi imel otrok od omedlelih starsev?

Druzina je sistem nezamenljivih vlog

Druzina je natancen sistem s podsistemi, zato je zelo
pomembno, da v njej ne prihaja do zamenjav vlog. Partner-
ji/star$i smo krmarji in kapitani te ladje, nikdar otroci. Mi
vemo, kako Zelimo naprej. V varnem okolju z brezpogojnim
sprejemanjem na$im otrokom korak za korakom dajemo
orodja za samostojno zivljenje. Slisi se paradoksalno, vendar
je res: ¢e bomo uspesno zastavili nase odnose, meje in vse,

Naraven in nujen proces je, da recemo zbogom
podobi otroka, kot smo ga pri¢akovali, o kakr-
$nem smo sanjali ...
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Druzina je natancen sistem s podsistemi, zato je
zelo pomembno, da v njej ne prihaja do zame-
njav vlog. Partnerji/star$i smo krmarji in kapi-
tani te ladje, nikdar otroci.

kar sodi k vzgoji in starSevstvu, bomo otrokom dali orodje za
samostojno zivljenje, da bodo z zaupanjem vase in v svet odsli
v svoja nova gnezda. K nam pa se bodo v dobrem in slabem
vracali po mo¢ in po nase potrdilo, da zaupamo vanje!

Seveda jim moramo nuditi pogoje za varno navezanost, ki
omogoca razvoj vsakega od nas v njegovo enkratnost. In dati
jim moramo vedeti, kako jih brezpogojno sprejemamo take,
kot so, in da smo zanje tu, da jih varno popeljemo v svet. Brez-
pogojna ljubezen pomeni nekako tole: »Tak, kot si, si za naju
pravi. Pokazala pa ti bova, kako ravnaj, da bos izpolnjeval svoje
zelje in hotenja. Ko se bo$ zmotil in napravil kaj népak, ti bova
pomagala popraviti. Verjameva, da bomo skupaj obvladali vse
tezave. Morda nam bodo morali kdaj tudi pomagati, ampak
midva imava dober namen, kot ga ima3 ti, da bos postal dober
¢lovek. Veva, da bi naju rad razveseljeval tako kot midva tebe.
V nasem domu si vedno dobrodosel, pa ¢eprav te bova morala
kdaj okarati in ne bova najbolj zadovoljna s tvojim vedenjem.
Res te imava rada, skupaj bomo iskali nacine, kako si lahko
disto tak, enkraten, kot si priSel na svet ...«

Bolezen pomaga najti smisel, a ne zlahka

Obstaja veliko raziskav, ki so ugotavljale, kaj se dogaja
v druzinah, v katere zareze kroni¢na bolezen. Skupna jim je
ugotovitev, da kroni¢na bolezen ne pomeni, da je nasa pri-
hodnost zapecatena v slabo smer. Nasprotno, bolezen izzo-
ve iskanje smisla Zivljenja, odpornost na stiske (Dunn 2011),
sprozi procese prilagajanja, sprejemanja in spoprijemanja
(Brown 2009), kli¢e k povezanosti (Johnson). Partnerstva ob
bolezni ne nazadujejo, temve¢ lahko napredujejo navkljub
finanénim, ¢ustvenim in socialnim stiskam, sta potrdila
raziskovalca Dorner in Darling.

Seveda ne gre zlahka. Stopnje spoprijemanja z boleznijo
oz. s slabo novico so znane. Najprej smo enostavno Sokirani.
Novico poskusamo negirati: saj ni res, morda so se zmotili. Po-
tem i$¢emo potencialne krivce. Postanemo Zzalostni. Marsikaj,



kar smo si zeleli, ne bo uresnicljivo, nas otrok bo rasel drugace,
zalujemo za naso predstavo o otroku. Jull (2010) v svoji knjigi
o bolnem otroku pravi: naraven in nujen proces je, da recemo
zbogom podobi otroka, kot smo ga pricakovali, o kakr$nem
smo sanjali ... Mozna je $e cela vrsta obrambnih reakcij, preden
se postopoma sprijaznimo s stanjem in se SpOprimemo z novo
situacijo. Vsi prehodimo to pot, veliko laZe pa nam je, ¢e ob
tem nismo sami. Naj bo ¢im krajsi tisti ¢as, ko se o svoji bole-
¢ini ne moremo pogovarjati z nasimi najblizjimi in z ljudmi v
SirSem druzinskem, sosedskem ali delovnem okolju. Raziskave
so potrdile, da nam je lazje, ko spregovorimo o svojem poloza-
ju, pa tudi o tem, kaj lahko drugi napravijo za nas.

Kako do dobrega partnerskega odnosa

Partnerski odnos je ziv mehanizem, ni staticen, potre-
buje dobro hrano. Tudi partnerstvo ima ve¢ faz - od zacetne
zaljubljenosti, do obdobja boja in prilagajanja drug druge-
mu, do stanja, ko resni¢no ve$ in ¢utis, da imas ob sebi ¢lo-
veka, na katerega se lahko opres. Cloveka, ki bo imel zate ¢as
in posluh. Ki bo tu, ko ga potrebujes, in mu bos ti prva misel
in tisti, ki mu bo najprej posvetil pozornost. Ki te bo jemal
resno in se te ne bo izogibal. Cloveka, ob katerem se pocutis
tako povezanega, da se samo z njim lahko tudi telesno zlijes
in dozivi§ posebno obcutje srece in ljubljenosti.

Do takega odnosa pridemo tako, da ga hranimo s pravo
»hrano«. Lahko pa ga z nepravo tudi zastrupimo.

OTROCI IN REVMA IS

Moc¢ besed, zloZenih v »jaz-sporocilo«

Besede uporabljamo vsak dan. Besede so konji - v njih
je velika mo¢. In ni vseeno, kako jih uporabimo. Odpirajo
ali loputajo z vrati. Odpirajo komunikacijo, sporocanje, po-
govor, ali pa vse to zapirajo. O tem, kako se pogovarjamo, se
je tudi treba pogovarjati. To ves¢ino bi si morali v razli¢nih
okoljih pogosteje ogledovati in jo gojiti, s ¢imer bi se nau-
¢ili u¢inkoviteje reSevati konflikte (povsem izogniti se jim
ne da).

Eden od ucinkovitih na¢inov uporabe besed so osebna
sporodila 0z. »jaz-sporocila«. To so tista sporocila, ki poleg
besed vkljucujejo Se mojo, z vedénjem in drzo sporoceno mi-
sel. Govorijo o meni, torej, kaj jaz mislim, obéutim ali Zelim.
Na ta nacin v sogovorniku vzbudimo interes, Se posebej, ¢e
je z nami povezan. »Jaz-sporocila« imajo poleg tega, da go-
vorijo o meni, Se naslednje elemente:

* govorimo o konkretni stvari in ne o splosni,

* govorimo o tem tukaj in zdaj, loceno od tistega iz prete-
klosti ali splosnega

* so dobronamerna, aktivirajo vsem nam vrojeno potrebo
po zadovoljstvu, ravnotezju in harmoniji.

Da ne bi dvomili: nasi mozgani nenehno delujejo v sme-
ri iskanja ugodja in homeostaze, to potrjujejo slikovne pre-
iskave zZivcevja! l

ZDRAVA “HRANA” ZA ODNOSE
Zgolj povezanost in Zivost nista dovol;j, potrebne so tudi
iskrice, ki podzigajo in v vsakdan vnasajo barvo in sonce.

Povezanost Zivost
¢ Zavedanje soodvisnosti * Romantika
* Hvaleznost * Presenecenja
* Dobra dela * Norcije
* Optimizem e Intimnost
* Socutje e Fizi¢na aktivnost
 Skrb

* Razumevanje

STRUP ZA ODNOSE

Kritiziranje - zapre usta, ugasne sre¢o v oceh, pre-
kine stik, Se posebej ¢e vsebuje besede »nikoli«, »vednox,
»vse« tet razne nalepke in zaljivke. Z lahkoto najdemo
razloge za pritozevanje, redkeje pa se spomnimo pohva-
liti ali ob koncu dneva nacrtno poiskati tisto, kar je bilo
lepo, dragoceno, zivahno, drugace. Iskanje pozitivnega
prinasa optimizem, mo¢, Zelje, razvoj - kako to, da nas
tako rado zanese v kritiko namesto v pohvalo?

Ignoriranje - najhujsa oblika kazni v odnosih.
Drugemu s tem povemo, da nam zanj ni mar, da za nas
ne obstaja. Povezanost je hrana naSega obstoja - ¢e me
ignoriras, je tako, kot bi na ra¢unalniku pritisnil tipko
»delete«.

KAKO SPOROCILA PREOBLIKOVATI V
»JAZ-SPOROCILA«

Z nekaj vaje in iskrene Zelje se da s pomocjo dobre
komunikacije doma ustvariti prijetneje partnersko in
druzinsko vzdusje. Poskusite, to so zdravila iz malih ste-

klenick!

»Nikoli si ne vzame$ Casa, da bi Sel z nama
k zdravniku, za vse sem sama, pa Se stran pogle-
das, ko ti pripovedujem, kako je bilo!«

Jaz-sporocilo: »Z malim moramo spet k
zdravniku. Skrbi me, kaj bomo izvedeli. Rada bi,
da si vzames$ cas in gres Se ti poleg, nisem rada
sama tam. Saj vem, da tudi tebe skrbi, ko tako
nerad poslusas, potem ko se doma srecamo.
Skupaj bi nam bilo lazje.«

Moza opoldne pozdravite: »Kje pa si spet hodil,
spet si zamudil na kosilo ...«

Jaz-sporocilo: »Rada vidim, ¢e skupaj kosiva, ko
prideva iz sluzbe.«
»Nikoli se ne spomnis, da bi $la v kino!«

Jaz-sporocilo: »En dober film igra, rada bi sla s
tabo v kino.«
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Vikend seminar za otroke z JIA

NISMO SE POGRESALI

Pise: Milena Jeranci¢

Vsakoletni tridnevni vikend seminar za mlade revmatike
z druzinami, ki je septembra potekal v Laskem, je privabil 83
udelezencev. Medtem, ko so se otroci pod vodstvom treh pe-
dagoskih delavcev zabavali skupaj, so se njihovi starsi udelezili
treh predavanj s podro¢ja zdravil, zdravja in odnosov. To, da so
otroci in odrasli prezivljali ¢as lo¢eno, je bilo pomembno spo-
rocilo predavanja psihologinje Majde Mramor o partnerskem
odnosu v druzini s kroni¢no bolnim otrokom, in sicer, da si mo-
rajo starsi vzeti cas zase, ¢e naj bi v druzini vzdrzevali pozitivno
vzdusje (ve¢ v povzetku predavanja na str. 20). O novostih pri
predstavi in obravnavi ter o nezelenih ucinkih bioloskih zdravil
je predavala zdravnica Natasa Toplak, o moznih tezavah z o¢mi
pri JIA pa oftalmologinja Marija Gregor¢i¢ Kozuh.

Otroci so medtem z Mileno Jeranci¢, Romano Steblaj in
Anito Novak ustvarili Stevilne izdelke v likovnih delavnicah, se
igrali z lego kockami, pliSastimi igracami, Zogo, jojojem, brali
slikanice, poslusali zgodbe in se o njih pogovarjali, prepevali
otroske pesmi, se $li druzabne, rajalne, gibalne in socialne igre,
se udili plesati ...Veceri so bili namenjeni osmisljenemu prezi-
vljanju ¢asa s starsi, in sicer ob Sportnih igrah, kopanju, sav-
nanju, sprehodu po okolici, druzenju ob Zivi glasbi in plesu.

Poleg jezkov iz diviega kostanja so otroci iz naravnib mate-
rialov (Zelod, jesensko listje, buce) ustvarili se zajcke, slike in
strasne buce. Iz ostalib materialov pa so izdelovali priponke z
imeni, ropotulje, obroce za lase, krasili sponke za lase in izdelali
roZo, ki sponke za lase privablja, izdelali lutke iz filca, krasili
mapice za shranjevanje izdelkov. Risali so z voscenkami, barva-
li pobarvanke, delali praskanke na papirju in lepljenke itd.

\_

0 /4 v
x & Terme Zrece

ZDRAV ODDIH 20.11.-30.12. 2014 in 03. 01. - 20. 11. 2015

PROGRAM VKLJUCUJE:

7x zajtrk in vecerjo s pestrim izborom jedi iz lokalnih Zivil in izdelkov, pesvet pri zdravniku, jutranja hidrogimnastika, 6x 3 terapije na dan po
nasvetu zdravnika, neomejeno kopanje v termalnih bazenih, 30% popusta za vstop v Savna vas, 50% popusta za vstop v fitnes, animacija po

tedenskem programu.

CENA (na osebo za 8 dni/ 7 noci):

HOTEL ATRIJ**** Superior 510,00
HOTEL VITAL**** 385,00 .
HOTEL KLASIK*** . 385,00
VILE TERME ZRECE**** 363.00

UGODNOST!:

Brez doplacila enoposteljne sobe.

Posebna ponudba terapevtskih masaz (posebna ponudba velja pri rezervaciji
in pladilu najmanj treh masaz)

Placas 13 = biva$ 14 (pri bivanju 14 dni, 1 dan podarimo)

Unior d.d Program Turizem, Cesta na Roglo 15, Sl - 3214 Zrece
E: terme@unitur.eu |: www.terme-zrece.eu

MODRA STEVILKA

(cmanyy
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OTROCI IN REVMA IS

Druzinsko srecanje otrok in mladostnikov z JIA

HRANA, SMRKCI

IN ZVOCNA

Pise: Tina Cigler, foto: Andrej Gregorcic

KOPEL

Priprava zdravih obrokov je zelo pomembna za vse, Se toliko bolj pa za kroni¢ne bolnike. Kratko novembrsko
srecanje druzin otrok in mladostnikov z diagnozo JIA je starSe naucilo nekaj novih kuharskih trikov, otroke sprostilo
z druzabnimi aktivnostmi, vse skupaj pa nagradilo z zvo¢no kopeljo.

Dvodnevno brezpla¢no srecanje v Termah Olimia se je
zacelo z delavnico o pripravi zdravih obrokov, ki so se je ude-
lezili tako starsi kot ve¢ji otroci. Da se mlajsi niso dolgocasili,
so zanje medtem poskrbeli z ustvarjalno delavnico. Zvecer so si
star$i namesto Dnevnika, otroci pa namesto risanke ogledali
igrano gledalisko predstavo Sneguljéica in trije Smrkci, po tem
pa skupaj zaplesali v mini diskoteki.

Po sobotnem disku, se je nedeljsko dopoldne zacelo ob
udobni 10. uri, $e bolj udobna pa je bila aktivnost, v katero
so se vkljucili. Terapija z gongi je bila pravo dozZivetje. Gong je
najresonancne;j$i instrument, kar jih ¢lovestvo pozna. Izhaja iz
obdobja 4000 let pr. n. $t., njegov zvok pa se je od nekdaj upo-
rabljal za prenovo Zivljenjske mo¢i in za pospesSevanje procesa
duhovne evolucije ¢lovestva. Zvok pravilno igranega gonga ¢lo-
veka globoko sprosca in vodi v spremenjena stanja zavesti, v ka-
terih se prebudi »notranji zdravitelj in ucitelj«. Zato redne
zvo¢ne nege pomagajo narediti velike in pomembne

preidejo v frekvenco alfa
ali celo theta stanja, kar
pomeni, da vstopamo Js
v svojo podzavest in se
osvobajamo vseh strahov,
misli, negativnih vzor-
cev, prepricanj, custev ter
energetskih blokad, ki se
prenesejo na fizicno telo.
Gong proizvaja zvok po
principu zlatega reza (Fi-
bonaccijevo  zaporedje),
zato nas harmonizira na
vseh ravneh. Ker zvok gonga deluje fraktalno (ni melodije), nam
ne dovoli nadzora in nas popolnoma sprosti.

Otroci v mini discu v Gostiscu Lipa

Ucinki zvoéne kopeli:

korake ter potrebne spremembe v Zivljenju.

Zvocna kopel z gongi

*IzboljSani notranji procesi fizicnega telesa

* Pomladitev telesa

Zvocna kopel pomeni, da leze poslusamo
zvoke vseh instrumentov, zato sta obvezna
oprema blazina in odeja - za boljSo sprosce-
nost in uravnavanje toplote telesa. Vodila jo
je Nives Krasevec, ki je razlozila, da je zvok
najmocnejse orodje, s katerim so si v zdravilne
namene pomagala ze mnoga ljudstva in civiliza-
cije. Zvok gongov uravnava delovanje obeh moz-
ganskih hemisfer. Mozgani ob poslusanju tega zvoka

* Povecana intuicija in zaznava
¢ Izbolj$ana komunikacija

* Boljsa koncentracija (pri mladih
za ucenje)

4

* Custveno ociScenje (jeza, zalost, strah)
* Miselno ociScenje (postanemo
opazovalec svojih misli)

* Globoko dozivetje na vseh ravneh

In simboli¢na darilca

Od gongov sprosceni so udelezenci
zakljucili srecanje, otroci pa so prejeli
tudi simboli¢na darilca, ki jih je pri-
pravilo drustvo ob pomoci donatorjev:
* Sberbank banka d.d.

* Vita center d.o.o.

* Telekom Slovenije, d.d.

» Mercator, d.d.

* Spar Slovenija d.o.o.

* Posta Slovenije d.o.o.

* Abbvie d.o.o.

e CH4 d.o.o.

* Zito, d.d.

* Alenka Anzic¢ s.p.
* Unilever Slovenija d.o.o.
* EUROMARKT d.o.o.

* Zavarovalnica Triglav, d.d.

* Zavarovalnica Triglav, d.d.,
Obmoc¢na enota Novo mesto

e Fructal d.o.o.

e MITOL d.d., Sezana

* Banka Koper d.d.

* GENERALI zavarovalnica d.d.
Ljubljana

¢ Juliana cool d.o.o.
Voda Juliana d.o.o.

* Gorenje Surovina d.o.o., Maribor

e Paloma d.d., Sladki Vrh

* Henkel Slovenija d.o.o0., Maribor

e KBM Infond, druzba za
upravljanje, d.o.o., Maribor

* Europark d.o.o., Maribor

* Schindler Slovenija, d.o.o. ®
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I OBVESTILO

NAVOLJO APARTMAJAV TERMAH
ZRECE in VIVAT DO 30. 1. 2016

(NAJEMNI POGODBI STA PODALJSANI!)

Drustvo revmatikov Slovenije svojim ¢lanom od
31. 1. 2015 do 30. 1. 2016 ponuja v najem dva apart-
maja za 4 osebe, vklju¢no s 4 kopalnimi kartami. Oba
apartmaja imata dnevno sobo s kuhinjo, v kateri je tudi
lezis¢e za dve osebi, spalnico z zakonsko posteljo, sani-
tarije in teraso. Posteljnina in brisace so na voljo tam in
se menjajo enkrat tedensko - e presodite, da jih potre-
bujete ve¢, jih imejte s sabo. Prav tako je priporocljivo
prinesti kuhinjske krpe in toaletni papir. Med tednom
apartma cistite sami, ob vasem odhodu pa osebje term.

TERMINI, REZERVACIJE
IN PREDNOSTNI KRITERIJI

Oba apartmaja lahko najamete praviloma za sedem dni
(od sobote do sobote). Na dan prihoda ju prevzamete od
14. ure dalje, na dan odhoda ju je treba izprazniti do 11. ure.

Za rezervacijo termina je treba izpolniti prijavnico
in jo poslati na naslov: Dru$tvo revmatikov Slovenije,
Parmova 53, 1000 Ljubljana. Na podlagi prijavnice bo-
ste na dom prejeli potrditev prijave in poloznico. Ko bo
poloznica placana, boste prejeli napotnico za korisce-
nje izbranega apartmaja. Napotnica in veljavni osebni
dokument sta pogoj za identifikacijo na recepciji obo-
jih term, kjer boste dobili klju¢ apartmaja in ustrezno
Stevilo zapestnic za kopanje.

V ponujenem obdobju lahko ¢lan najame apartma
le enkrat (izjemoma dvakrat, ¢e je na voljo dovolj pro-
stih terminov). Prosti termini bodo objavljeni na spletni
strani dru$tva (www.revmatiki.si). V ¢asu $olskih poci-
tnic (poletnih, zimskih, krompirjevih, novoletnih, prvo-
majskih ...) imajo prednost pri najemu ¢lani revmatiki s
$oloobveznimi otroki ali druzine s $oloobveznimi otroki
z revimo. Zainteresirane druZine prosimo, da prijav-
nico posljejo najkasneje do 31. 1. 2015. Po tem datu-
mu so prosti termini v ¢asu Solskih pocitnic na voljo
tudi vsem ostalim zainteresiranim. Drugih prednostnih
kriterijev ni, zato vam svetujemo, da s prijavami pohitite.

Terme Vivat
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Terme Zrece

PLACILNI POGOJI

Cena najema za redne ¢lane Drustva revmatikov Slo-
venije znasa 30 EUR/dan, turisti¢ne takse so oprosceni.

Cena najema za ostale najemnike znasa 50 EUR/dan
+ turisti¢na taksa.

Cena vklju¢uje najem apartmaja, posteljnine, kom-
pleta brisa¢ in kopalne karte za Stiri osebe.

Poloznica mora biti poravnana najkasneje 15 dni
pred zacetkom najema. Placate jo lahko tudi na sedezu
Drustva revmatikov Slovenije. Pla¢ilo je pogoj za prejem
napotnice. Turisticno takso placate na recepciji Term
Vivat in Term Zrece.

OSTALI POGOJI

V apartmaju lahko bivajo najveé Stiri osebe. Terme
Zrece nudijo tudi moznost najema dodatne sobe za
2 osebi (in pripadajo¢i dve kopalni karti) v Vili
(cena: 20 EUR/dan). Dodatno sobo placate na recepciji
hotela ob odhodu. Ce je torej druzina vedja, lahko v
apartmaju v Zre¢ah biva 6 oseb.

Zivali v apartmajih niso dovoljene.

Iz Term Zrece vozi brezpla¢ni turisti¢ni avtobus na
Roglo. V zimskih mesecih je mozno smucati, v sklopu
najema apartmaja je na voljo shramba za dva para smuci.

Clani drustva so dolzni z apartmajem ravnati kot
dober gospodar. Za vso skodo v apartmaju ali na opre-
mi, ki nastane zaradi malomarnega ravnanja, odgovar-
jajo povzrocitelji.

Za dodatne informacije o prostih terminih, pri-
javnici in placilu poklic¢ite na sedez Drustva revmati-
kov Slovenije v ¢asu uradnih ur, vsak torek in cetrtek
od 10. do 14. ure.

Zelimo vam prijeten oddih! M



Drustvo revmatikov Slovenije

Nacionalna invalidska organizacija

Parmova 53, Si-1000, Ljubljana, Slovenija

Tel: 0590 75 366, fax: 0590 75 361,
e-posta: drustvo@revmatiki.si

PRIJAVNICA ZA NAJEM APARTMAJA V TERMAH ZRECE

Vila Terme Zrece

Priimek in ime nosilca:

St. ¢lanske izkaznice:

Datum rojstva:

Naslov:

Postna Stevilka in posta:

Tel.:

Mobilni telefon:

E-posta:

Status nosilca (obkrozi): REDNI CLAN DRUSTVA REVMATIKOV SLOVENIJE ali PODPORNI CLAN oz. DRUZINSKI CLAN

Prijavljam naslednje osebe, vklju¢no z nosilcem:

Ime in priimek Datum rojstva Naslov Redni ¢lan DRS,
(vse osebe, ki bodo bivale podporni ¢lan DRS,
v apartmaju) druzinski ¢lan

01

02

03

04

05

Poleg apartmaja za Stiri osebe Zelim najeti Se sobo v VILI za dve osebi,

prispevek 20€/dan bom poravnal na recepciji hotelov DOBRAVA.

Ime in priimek
(osebi, ki bosta bivali v sobi)

Datum rojstva

Naslov

Redni ¢lan DRS,
podporni ¢lan DRS,
druzinski ¢lan

01

02

Letovati Zelimo v ¢asu od

do

od

do

ali (nadomestni termin)

Pred prijavo se je za termin dobro dogovoriti na Drustvu revmatikov Slovenije.

Maticna Stevilka: 5258332, davcéna Stevilka: 26542609,
Transakcijski ratun: 02140-0089820640




Drustvo revmatikov Slovenije

Nacionalna invalidska organizacija

Parmova 53, Si-1000, Ljubljana, Slovenija
Tel: 0590 75 366, fax: 0590 75 361,
e-posta: drustvo@revmatiki.si

1. Pogoji najema
Apartma lahko najamete za sedem dni (od sobote do sobote). Na dan prihoda ga lahko prevzamete od 14. ure dalje,
na dan odhoda ga je treba izprazniti do 11. ure.

2. Odpoved letovanja
Clan ima pravico do pisne odpovedi letovanja v apartmaju Term ZRECE. V tem primeru mora poravnati stroske,
ki so nastali zaradi odpovedi, viSina pa je odvisna od Casa, v katerem je Clan predlozil pisno odpoved:

- do 30 dni pred odhodom ni stroskov odpovedi,

+ do 15 dni pred odhodom 20 % cene aranZmaja,

+ do 5 dni pred odhodom 50 % cene aranZmaja,

+ na dan odhoda oz. po odhodu celotna cena aranzmaja.

Izpolnjeno prijavnico posljite na naslov:

DRUSTVO REVMATIKOV SLOVENIJE, Parmova 53, 1000 LJUBLJANA. Na podlagi prijavnice vam bomo na dom poslali
potrditev vase prijave in poloznico za placilo prispevka. Ko bo prispevek poravnan, vam bomo poslali NAPOTNICO

za koris¢enje apartmaja.

Datum: Podpis:

Matic¢na Stevilka: 5258332, dav¢na Stevilka: 265426009,
Transakcijski racun: 02140-0089820640



Drustvo revmatikov Slovenije

Nacionalna invalidska organizacija

Parmova 53, Si-1000, Ljubljana, Slovenija
Tel: 0590 75 366, fax: 0590 75 361,
e-posta: drustvo@revmatiki.si

PRIJAVNICA ZA NAJEM APARTMAJA V TERMAH VIVAT MORAVSKE TOPLICE
Apartmajsko naselje Soncni park Terme Vivat****

Priimek in ime nosilca:

St. Elanske izkaznice:

Naslov:

Datum rojstva:

Postna Stevilka in posta:

Mobilni telefon:

Tel.:

E-posta:

Status nosilca (obkrozi): REDNI CLAN DRUSTVA REVMATIKOV SLOVENIJE ali PODPORNI CLAN oz. DRUZINSKI CLAN

Prijavljam naslednje osebe, vklju¢no z nosilcem:

Ime in priimek Datum rojstva Naslov Redni ¢lan DRS,
(vse osebe, ki bodo bivale podporni ¢lan DRS,
v apartmaju) druzinski ¢lan

01

02

03

04

05

Letovati Zzelimo v ¢asu od

od

do

do

ali (nadomestni termin)

Pred prijavo se je za termin dobro dogovoriti na Drustvu revmatikov Slovenije.

Maticna Stevilka: 5258332, davcna Stevilka: 26542609,
Transakcijski racun: 02140-0089820640




Drustvo revmatikov Slovenije

Nacionalna invalidska organizacija

Parmova 53, Si-1000, Ljubljana, Slovenija
Tel: 0590 75 366, fax: 0590 75 361,
e-posta: drustvo@revmatiki.si

1. Pogoji najema
Apartma lahko najamete za sedem dni (od sobote do sobote). Na dan prihoda ga lahko prevzamete od 14. ure dalje,
na dan odhoda ga je treba izprazniti do 11. ure.

g. Odpoved letovanja
Clan ima pravico do pisne odpovedi letovanja v apartmaju Term VIVAT. V tem primeru mora poravnati stroske,
ki so nastali zaradi odpovedi, viSina pa je odvisna od Casa, v katerem je ¢lan predlozil pisno odpoved:

- do 30 dni pred odhodom ni stroSkov odpovedi,

+ do 15 dni pred odhodom 20 % cene aranzmaja,

- do 5 dni pred odhodom 50 % cene aranzmaja,

- na dan odhoda o0z. po odhodu celotna cena aranzmaja.

Izpolnjeno prijavnico posljite na naslov:

DRUSTVO REVMATIKOV SLOVENIJE, Parmova 53, 1000 LJUBLJANA. Na podlagi prijavnice vam bomo na dom poslali
potrditev vase prijave in poloznico za placilo prispevka. Ko bo prispevek poravnan, vam bomo poslali NAPOTNICO

za koris¢enje apartmaja.

Datum: Podpis:

Maticna Stevilka: 5258332, davcna Stevilka: 26542609,
Transakcijski racun: 02140-0089820640



KOMENTAR I

KAKO Bl REVMO
ODPRAVILI PRIJAZNI JUDIJE

Pise: Aladar Belec

Revmatik od ljudi, ki jih srecuje, dobi ogromno lepih Zelja. In tudi nasvetov in »reSitev« za zdravstveno tezavo. Kot
izkuSen revmatik spostujem in cenim vse, kar posamezniku lahko pomaga odpraviti bole¢ino, ¢etudi gre za placebo.
Ker ko boli, bi ¢lovek dal karkoli oziroma vzel/poskusil vse, da le neha boleti! Toda priporocali so mi »svasta« in me

prepricevali o ... skoraj vsem.

Glino mi je predlaga-
lo ve¢ ljudi, na dan naj bi je
»pojedel« eno kilo in potem
naj bi bil OK. Ne, nisem je
poskusil, sem pa slisal, da
so to poceli nekateri drugi ...
Bili so »precis¢eni« in njiho-
va koza je bila nekam sivka-
sta. Baje so se pocutili dobro,
Ceprav nekam $voh ...

Potem so mi predlagali,
naj opustim meso in jem le
zelenjavo in sadje. Mislim,
da sem bil videti bolj obu-
pan le Se pri glini. Kot da zivljenje ze samo po sebi ne
postavlja preve¢ omejitev, pa da bi si jih $e sam, kar tako?
Ne poznam nobenih znanstvenih dokazov, da brezmesna
dieta odpravlja revmati¢ne tezave. Seveda pa se je dobro
drzati modrosti, da z ni¢emer ni dobro pretiravati. Tudi
prevec zelenjave namre¢ lahko skodi, ste to vedeli?

Ko so mi predstavili »superzivila«, sem ugotovil, da
je za tem le supermarketing! Dejanska kemijska in biolo-
ska sestava Goyi jagod, Mace in podobnega ne potrdita
oznacbe superzivila. V resnici za eno bolj polnih zivil velja
povsem obicajno jajce, saj v »enem kosu« vsebuje najvec
vseh potrebnih (esencialnih) aminokislin, mineralov, ma-
$¢obnih kislin, vode, manjka mu le C-vitamina. Enako je
z mlekom, ki tudi vsebuje skoraj vse, kar potrebujemo v
dnevnem obroku.

Veckrat so mi ponujali tudi marihuano, a je nikoli
nisem poskusil, zato tezko sodim, ali pomaga pri odpra-
vljanju bolecin ali ne. A kot so mi povedali tisti, ki so jo
poskusili, naj bi dvignila trenutno razpoloZenje na Se vis-
jo raven. Torej, ¢e te boli ... hvala lepa za Se visjo raven!

Popularna ideja, ki so mi jo revmatologi res odkrito
odsvetovali, so bila homeopatska zdravila. Ker bi si lah-
ko resno poslabsal stanje. Sem pa od tistih revmatikov in
nerevmatikov, ki so to poskusili, slisal tako pozitivne kot
negativne izkusnje. Pa vedi.

Sem pa kot otrok poskusil tudi z alternativo, seveda.
Ko uradna medicina ne da zadovoljivih rezultatov, starsi
naredijo vse, da bi otroku pomagali, in tako sta me moja
star$a nekaj ¢asa vozila k bioenergetiku in kiroprakeiku.
Ko je mozakar slisal za moje tezave, je samozavestno iz-
javil, da me bo zdravil brezpla¢no, le vsako soboto sem

moral priti na seanso. Po desetih mesecih nisem cutil
ne izboljsanja ne poslabsanja, ceprav mi je mozakar, kot
je rekel, napolnil pozitivno energijo. Tezava je bila baje
v tem, da nisem verjel ... Nato sta me star$a peljala Se k
takrat precej popularni in kasneje tudi razvpiti »Kitajkix,
ki me je prav tako obravnavala brezplacno. Seveda, upo-
rabila me je za lastno promocijo. Uzivala je v ploskanju
in ovacijah polne dvorane in ni hotela slisati, da sem pet
slabih korakov brez bergel lahko naredil tudi pred nje-
no seanso. Ko sem nekaj dni zatem $el na redno seanso
k bioenergetiku in kiropraktiku (ki ni vedel za obisk pri
Kitajki), je takoj, ko je v roke prijel nihalo, zacel tuliti, kje
hudi¢a sem bil, da mi je nekdo pobral vso pozitivno ener-
gijo! No, kmalu zatem sem se prepustil uradni medicini.

Veckrat so mi ponujali tudi marihuano, a je ni-
koli nisem poskusil, zato tezko sodim, ali poma-
ga pri odpravljanju bolecin ali ne. A kot so mi
povedali tisti, ki so jo poskusili, naj bi dvignila
trenutno razpoloZenje na Se visjo raven. Torej,
ce te boli ... hvala lepa za Se vi$jo raven!

Pravijo, da mora c¢lovek v glavi imeti »tisto nekajx,
da bi mu lahko razne »arcnije« in »tople roke« poma-
gale. Jaz »tistega« oéitno nimam. Verjamem, da so bile
vse naStete ponudbe dobronamerne in popolnoma is-
krene, a skozi svojo kariero revmatika sem vzpostavil
zelo korekten odnos do uradne medicine in do uradno
priznanih substanc. Zvesto sledim tudi nasvetu fiziote-
rapevtke, da hitreje, ko bom sprejel dejstvo, da imam
bolezen, za katero ni zdravila, bolje bo, in da je edino,
kar dolgoro¢no res lahko pomaga, le redna telesna vad-
ba. Tako v fitnesu ze pet let redno treniram po trikrat
na teden; ¢e kakSen trening zamudim, sem baje izredno
siten. Pocutim se odli¢no. In vse, odkar imam revmo,
sem svojo zgodbo povedal ogromnokrat. Naglas. Vse. O
tem, kaj mi je, kaj me tezi, zakaj sem jezen, zalosten, za-
kaj vesel ... Saj veste, ekonom lonec raznese, e se zamasi
izpust za pritisk. In po vsakem takem pogovoru sem se
pocutil dobro in moc¢nejSega! Najbrz tudi zato, ker so
me ljudje poslusali in z odobravanjem sprejemali moj
optimizem in smeh! O endorfinih vemo, da se sprosca-
jo ob naporu, tudi smehu, in da so neke vrste blokatorji
bolecine. Zato vem, da fitnes, smeh in pogovor zagoto-
vo pomagajo! H
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BN MEDNARODNA OBZORJA

IzboljSave dostopa kronicnih bolnikov

do zdravstvenega varstva

Pise: Petra Zajc

POLITIKA NAJ
POSLUSA PRAKSO

eular

Bolniki z revmaticnimi in drugimi kroni¢nimi obolenji se pri dostopanju do kakovostne zdravstvene oskrbe pogo-
sto spopadajo z Stevilnimi ovirami. Ce bi oblikovalci politike o tem razpravljali skupaj s skupnostjo bolnikov z revma-
ticnimi in kostno-misi¢nimi obolenji ter s kljuchimi delezniki, bi dostop lazje izboljsali, je bilo glavno vodilo oktobrske
konference Evropske lige za boj proti revmatizmu (EULAR), s katero je ta v Bruslju obelezila letoSnji svetovni dan

revmatikov.

Pomanjkanje primerno usposobljenih zdravnikov
druzinske medicine in drugih zdravstvenih delavcev,
premajhno Stevilo specialistov revmatologov in speci-
aliziranih zdravstvenih centrov, visoki stroski terapij,
dolge c¢akalne dobe, pomanjkanje ustreznih informa-
cij za bolnike in tudi odsotnost na znanosti temeljecih
standardov oskrbe. Vse to so ovire, s katerimi se srecu-
jejo bolniki s kroni¢nimi obolenji, pritisk finanéne kri-
ze na zdravstvene sisteme pa jih bo najverjetneje le Se
poglobil. Ob tem se vse bolj poglablja tudi neenakost
med razli¢no bogatimi skupinami prebivalstva in tudi
neenakost med bolj in manj premoznimi drzavami
¢lanicami EU. Zato je bil cilj konference
razviti politi¢na priporocila za izboljsanje
in optimizacijo dostopa do zdravstvenega
varstva v Evropi. Priporocila so snovali v
stirih delavnicah, vsaka je pokrivala spe-
cifi¢cno vprasanje oz. oviro, potekale pa
so v soorganizaciji znanih organizacij
(Evropsko zavezni$tvo za javno zdra-
vstvo EPHA, Forum evropskih bolnikov
EPF, Stalni odbor zdravnikov v okviru
EULAR-ja, Federacija evropske bolni$nic-
ne in zdravstvene nege HOPE), kar je v
razpravo vneslo potrebno strokovno zna-
nje in usmeritev. Rezultati posameznih
diskusij - 1) Odzivi zdravstvenih sistemov
na finanéne omejitve, 2) Opolnomocenje
bolnika, zdravstvena pismenost in infor-
macije za bolnike; 3) Zdravstveni delavci:
razpolozljivost/sestava, vloga, usposablja-
nje, mobilnost/akreditacija; 4) Dostop
do zdravljenja in zdravil: razpolozljivost,
cene in povracila - so bili nato glavna tema
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panelne razprave v evropskem parlamentu, ki se je osre-
dinila na vlogo EU, drzav ¢lanic/regij ter klju¢nih dele-
znikov pri izbolj$anju dostopnosti do zdravstva.
Konferenca je ponudila tudi prezentacije predstav-
nikov institucij EU, nacionalnih in regionalnih insti-
tucij, organizacij bolnikov in strokovnjakov z razli¢nih
evropske nacionalne organizacije bolnikov z revmatiz-
moyv, je tako s perspektive bolnikov predstavil razlike v
dostopu do zdravstvenega varstva v evropskih drzavah.
Ve¢ na EULAR-jevi spletni strani (www.eular.org). ll

Konference (del te je potekal v evropskem parlamentu), ki jo je gostila
evroposlanka s Cipra Takis Hadjigeorgiou, se je udelezilo vec kot
140 udelezencev.




MEDNARODNA OBZORJA IS

Skladisce dobrih
praks upravljanja

hd b 4 [

s kostno-misicnimi
obolenji

Potrebujemo $irSo globalno vizijo, nacionalne ko- tudi Drustvo revmatikov Slovenije. Fit for work Euro-
alicije potrebujejo vecjo podporo, vzpostaviti pa je tre-  pe je sicer koalicija razli¢nih deleznikov, ki si prizadeva
ba tudi spletno »skladis¢e« dobrih praks posameznih za spremembo politik in praks na podroéju zdravja in
drzav na razli¢nih podrocjih upravljanja z kostno-mi- dela. S promocijo prakse zgodnjega odkrivanja in zdra-
Sicnimi obolenp (MSD) iz katerega bomo lahko vsi Cr- vljenja bolezni stremi k ve¢jim vlaganjem v tra]nostno

- fit for work
europe

Nasveti
Revmatoidni a
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Podruznica Murska Sobota

SOL ZA BOLJSI
IMUNSKI SISTEM

Pise: Irena Grah

Spomladansko druzinsko srecanje nase podruznice
smo imeli v gostilni Gaj. Na dvoriS¢u za gostilno imajo res
mali gaj z ribnikom, igriS¢em in vsem, kar spada zraven.
Niso pa imeli lepega vremena, zato smo nacrtovane raz-
gibalne vaje v naravi z otroki morali po kosilu oddelati kar
v gostilni.

Srecanje smo zaceli s predavanjem Brigite Matai¢ o
solni terapiji. Solna terapija je nacin izboljSanja zdravja
ljudi, ki imajo tezave z dihali in koZo. Vdihavanje in iz-
postavljanje telesa suhemu aerosolu naravne kamene soli
in ostalim faktorjem mikroklime, ki jih ustvarijo v za to
prirejenih solnih sobah, prinasa odli¢ne rezultate. Suh
aerosol soli se namre¢ z vdihavanjem ucinkovito razpo-
redi po vseh dihalnih poteh in pronica skozi kozno povr-
$ino telesa. Ker ima protivnetni uéinek in pozitiven vpliv
na ¢iscenje bronhijev, solno terapijo priporocajo ljudem
z bronhialno astmo in nagnjenostjo k dihalnim infek-
cijam ter ljudem z nizko imunsko sposobnostjo telesa.
Prva tovrstna terapija v Prekmurju je imitacija naravne
solne jame. Popolnoma naravne in klini¢no preskusene
solne terapije preprecujejo rast in razmnozevanje bakte-
rij, virusov in gliv in vzpostavljajo zdrav imunski sistem.

Po dobrem kosilu nam je Ivan Recek predstavil vaje v
sedecem polozaju, ki jih je osvojil na delavnici fizioterapev-
tke Majde Adamic na vikend seminarju na Ptuju. Prenesel
nam je tudi informacije o osteoporozi, o pomembnosti
zdrave prehrane, o zdravem gibanju in Se enkrat gibanju.
Med pogovorom smo ugotavljali, da moramo glede giba-
nja in prehrane starsi in stari starsi biti zgled mladim, saj
jih bomo le tako ozavestili o pomembnosti obojega. l

Ivan Recek nam je predstavil vaje v sedecem polozaju, ki
jih je osvojil na delavnici fizioterapevtke Majde Adamic
na enem izmed vikend seminarjev.
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GIBALNO OVIRANI
SO TUDI MOBILNI

Pise: Irena Grah

V okviru projekta »Obc¢ina po meri invalidove, s katerim
Mestna obcina Murska Sobota poskusa zagotavljati ¢im
bolj ugodne razmere za vkljuevanje invalidov v druzbe-
no in socialno okolje, je ob¢ina septembra, ko je potekal
Evropski teden mobilnosti, k sodelovanju povabila tudi
naso podruznico.

Nasa podruznica se je na Evropskem tednu mobilnosti v
Murski Soboti na stojnici predstavila z zloZenkami, brosurami,
Vikijem in slastnimi kifelicki izpod rok nase clanice.

Evropski teden mobilnosti (16.-22. 9.) je razsirjena
kampanja za trajnostno mobilnost, ki vsako leto spodbu-
di uprave evropskih mest, naj uvedejo trajnostne ukrepe
na podroéju prometa in povabijo prebivalce, da preskusi-
jo nacine prevoza, ki pomenijo alternativo voznji z oseb-
nim avtom. Leto$nji slogan »Nase ulice, nase odlocitve«
je apeliral, da lahko sami oblikujemo tak$na mesta, v
kakrsnih si Zelimo Ziveti. Na drugi dan tedna mobilno-
sti smo tako svoje dejavnosti predstavila tudi drustva, ki
zdruzujemo gibalno ovirane osebe in starejse obcane.

Na trgu kulture smo imeli stojnice, na katerih smo
razna invalidska drustva razstavila svoje izdelke in pred-
stavila delovanje. Slepi in slabovidni so zupana in mestne
svetnike povabili na pohod po naértovani poti za taktilne
oznake, da bi se naredile Se potrebne izboljsave. Kolesarji
so se odpeljali po kar nevarni trasi po predmestnih vaseh
in med ogledom poti zabelezili pomanjkljivosti, ki so jih
predali odgovornim za boljo varnost kolesarjev. Rdeci
kriz je predstavil prvo pomo¢ za kolesarje itd. Prireditev
naj bi pripomogla, da bi bilo mesto bolj prijazno do ti-
stih, ki so mobilno omejeni, in da bi bili na prvem mestu
ljudje, ne avtomobili. Seveda se naslednje leto spet vidi-
mo, ker je zal odgovorne treba vedno znova opominjati,
da se kaj tudi naredi. H



Podruznica Posavje

VODA JE
PRETIRAVALA

Pise: Marija Kukovica

V do zadnjega sedeza polnem avtobusu je bilo ze od zgo-
dnjega jutra zivahno. Vodicka nam je pripovedovala o sosedi
Hrvaski, crkljali smo se z dobrotami nasih ¢lanic, razkuzevali
grlo, spet poslusali ... Peljali smo se na ogled Plitvickih jezer,
enega od naravnih biserov Hrvaske, ki pa nas je pricakal v
dezju. Ni¢ hudega, slapov je bilo zaradi tega Se vec!

Bil je zgodnji september in prijetno razpoloZeni smo
se pripeljali na cilj. Kljub dezju je bilo vse polno turistov
- italijanskih, nemskih, kitajskih, korejskih ... in seveda
slovenskih. Turisti¢ni delavci so se zelo trudili, da bi vsi
kljub dezju ¢im vec videli. In smo. Najprej smo si ogledali
film o tem prekrasnem ¢udezu narave. Mnogi so bili v
Plitvicah prvi¢ in so jih lepote €isto prevzele. Nato smo
se z vlakom odpeljali do slapov. Bu¢no so doneli, bili so
velicastni s tolik$no koli¢ino vode! Redko se da videti sla-
pove, ki so se od ve¢dnevnega dezja kar namnozili. In mi
smo jih izpod deznikov in obleceni v dezne plasce obcu-
dovali kar nekaj ur. Prikraj$ani nismo bili niti za plovbo
po jezeru niti za okusno kosilo v restavraciji, na suhem!

Potem nas je ¢akal $e en zanimiv ogled. Pri Slunju smo
si ogledali Rastoke, naselje z neko¢ petdesetimi mlini, od ka-
terih nekateri $e danes delujejo. Voda je tudi tu pretiravala,
saj je drla ¢ez mostove, nasipe, ob hisah, pod hisami, zalivala
je vse, tudi tisto, Cesar ni bilo treba. V enem od Se delujocih
mlinov smo prisluhnili pripovedi gospodinje in si ogledali,
kako mlinsko kolo, ki ga poganja voda, melje zito. Precej
¢lanic je tam kupilo neprecis¢eno moko, upam, da bomo
lahko poskusili kruh in ostale dobrote, ki jih bodo spekle.

Vso pot nazaj proti domu sta se po avtobusu razlega-
la harmonika in ubrano petje posavskih revmatikov. Bil je
dezeven dan, a nepozaben. Clanom drustva iz vse Slovenije
zelim, da bi bili tudi vasi deZevni izleti pouc¢ni in zabavni.
DezZ ne more pokvariti dobrega razpolozenja ljudi, ki se ne
druzijo le zaradi bolezni, temve¢ tudi zaradi prijateljstva. H

Dezniki, ki smo jib movali nositi ves dan, so nam bili
v napoto pri fotografiranju, saj so zakrili marsikatero
zanimivost; zato ne zamerite objave fotografije s spleta.
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Podruznica Celje

DEZ »ODPLAVIL«
POHORJE

Pise: Marija Zitnik (gostujoce pero)

Ogledali naj bi si Maribor; Sli proti Pohorju do Areha in do
hotela Belvi, kjer je lep razgled na mesto; se zapeljali z ladjo
po Dravi in si ogledali romarsko cerkvico. Tak je bil nacrt. Na
avtobusu pa nam je vodja izleta Rudi povedal, da zaradi sla-
bega vremena odpade voznja na Pohorje, ker je zaradi obil-
nega dezja, ki nam ves dan ni prizanasal, pot lahko nevarna.

Tako smo se po stari cesti odpravili proti Stajerski pre-
stolnici Mariboru. Tam smo si ogledali Maistrovo sobo,
vodi¢ pa nam je razlozil Zivljenjsko pot tega velikega ¢love-
ka od rojstva do smrti. Ogledali smo si tudi fotografije iz
razlicnih obdobij njegovega zivljenja.

Nadaljevali smo mimo cerkvice Sv. Trojice, ki je zani-
miva zaradi svojih treh zvonikov, ki so bili dograjeni v raz-
licnih ¢asovnih obdobjih. Ko smo prisli na Lent do obrezja
Drave, nas je ze ¢akala ladja, ceprav do zadnjega nismo ve-
deli, ali se bomo zaradi slabega vremena sploh lahko peljali
z njo. Pa smo se. Vozili smo se priblizno eno uro, uzivali v
razgledu in se na toplem prijetno okrepcali s kavo/¢ajem.

Celib 25 let je trajalo, da se je od prve ideje, naj bo
Marbor oz. Maribor, zacel zares tako tudi imenovati.

Ko smo se spet prekreali v avtobus in se peljali skozi
Maribor, nam je Rudi pripovedoval zanimivosti iz zgo-
dovine mesta, vklju¢no s tem, kako dolgo je dobival svoje
ime - celih 25 let je trajalo, da se je od prve ideje, naj bo
Marbor oz. Maribor, zacel zares tako tudi imenovati.

Obiskali smo $e znano romarsko cerkvico Marija na
Gorci, kjer nas je sprejel prijazen Zupnik, in se tudi tu
podudili o njeni preteklosti. Ogledali smo si nekaj uni-
katnih umetniskih del, ki so $e ohranjena. V zahvalo za
prijetno in izérpno vodenje, smo zupniku na koncu za-
peli eno od Marijinih pesmi (in on je seveda pomagal).
Premrazeni in la¢ni smo se med vracanjem domov usta-
vili v gostilni Ribicija, kjer smo se ob dobrem kosilu in
odprtem kaminu lepo ogreli.
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Tiska gora z okolico napolnjuje z neverjetno
energijo. Od spominskega obelezja Lojzeta
Slaka (na sliki) smo se napotili mimo Slakove
zidanice v Zdinjo vas na odlicno kosilo.
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Podruznica Dolenjske in Bele krajine

KVIZ PRAV RESIL
LE PREDSEDNIK

Pise: Helena Murgelj

Novomeska TrSka gora meri 428 metrov, ob hjenem vznoz-
ju se razprostira 250 hektarov posestva Kmetijske Sole Grm
in biotehniSke gimnazije, Cisto na vrhu pa raste najdebelejSa
dolenjska lipa z 8,3 metra obsega. Nanjo se nas je oktobra
vzpenjalo 85 pohodnikov iz vse Slovenije (na TrSko goro, ne na
lipo). Toliko o Stevilkah. Kako smo se imeli, pa v nadaljevanju.

Zvezni pohod revmatikov, ki ga je pripravila nasa po-
druznica, se je zacel na Sevnem pod Trsko goro, kjer nas
je sprejela ravnateljica Kmetijske Sole Grm in biotehniske
gimnazije Vida Hlebec. Predstavila je zgodovino $ole, pro-
grame Solanja, biotehniska podroéja ter Solsko posestvo.
oo N W Slednjega smo si sku-
paj z vodjo posestva
profesorjem Markom
Glusicem ogledali med
sprehodom. Videli smo
4. kravii in konjski hlev
ter hlev mladega gove-
da, spotoma pa izve-
| deli veliko zanimivega
& o Zivini, robotu molZe
| in prireji mleka. Nepo-
sredno nad hlevi se na
priblizno 0,77 hektara
povrsine razteza cebe-
larski uéni poligon, ki
so ga v okviru projekta
»Dolenjsko cebelarsko sredisce Petra Pavla Glavarja« od-
prli maja letos. Po ogledu novega ¢ebelnjaka s $tevilnimi
panji smo v jedilnici Sole degustirali razli¢ne jogurte, ki
jih izdelujejo na posestvu. Zelo so teknili.

Nato smo se pod vodstvom domacina in ¢lana nase
podruznice Ivana Vertusa povzpeli na Trsko goro, ki jo z
vseh strani obdajajo vinogradi z zidanicami. Na vrhu nas
je cakalo veliko lepega: lep razgled na Dolenjsko s Krko,
Novim mestom in Gorjanci; romarska cerkev Marijinega
rojstva in ob njej lipe (med njimi tudi Ze omenjena veli-
kanka) ter prijetna dobrodoslica Turisticno kulturnega
drustva Trskogorsko srce. Predsednik slednjega Gojmir
Juzni¢ je naSemu predsedniku slovesno predal kljuc cer-
kve, da jo je ta lahko odklenil za ogled, Juzni¢ pa je pred-
stavil njeno zgodovino.

O Trski gori in njenih znacilnostih je spregovorila
njihova ¢lanica Katja. Vsak se je lahko priporoéil trsko-
gorski Mariji, skupaj smo zapeli tudi pesem Cas¢ena si
Marija. Po ogledu smo izpolnili kviz o poznavanju Trske
gore, ki ga je pravilno izpolnil le na$ predsednik! Za na-
grado je prejel koledar Trske gore za leto 2015, na kate-
rem je upodobljenih deset prepoznavnih znacilnosti. B
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PO MOZNOSTI
PLAVAJTE HRBTNO

Pise: Helena Murgelj

Regijsko srecanje, ki ga je v Termah Dolenjske Toplice
konec oktobra pripravila nasa podruznica, je ponudilo Stevilne
koristne informacije na temo bioloskih zdravil in dihalnih vaj.

O bioloskih zdravilih in podobnih bioloskih zdravi-
lih pri zdravljenju bolnikov z vnetnim revmatizmom je
predavala prof. dr. Sonja Praprotnik. Poleg nazorne splo-
$ne predstavitve nas je seznanila $e z na¢inom shranjeva-
nja bioloskih zdravil ter nanizala odgovore na najpogo-
stej$a vprasanja bolnikov: ali lahko bolnika, ki prejema
bioloska zdravila, cepimo proti gripi, plju¢nici in klo-
pnemu meningoecenfalitisu; ali ga lahko cepimo proti
tetanusu, Ce se poskoduje; kako je, kadar ima tak bolnik
povisano telesno temperaturo, kadar jemlje antibiotik,
kako je pri zobozdravstvenih posegih ... Bolniki dobimo
veliko koristnih nasvetov, prav je, da jih upostevamo.

Fizioterapevtka Nadja Prsina, zaposlena v Termah
Dolenjske Toplice, pa je spregovorila o pomenu dihal-
nih vaj pri bolnikih z vnetnim revmatizmom s poudar-
kom na spondiloartritisih. Predstavila je, kaj je dihanje,
kaksni so nacini dihanja in od ¢esa je odvisno. Poudari-
la je, da lahko bolniki za kakovost svojega zivljenja po-
skrbimo z dihalnimi vajami (nekaj smo jih izvedli kar
tam), vajami za ohranjanje vzdrzZljivosti, s treningom
dobre drze, z ukrepi za zmanjsanje bole¢in, z obvladova-
njem stresa. Predstavila je tudi dihalne vaje za bolnike z
ankilozirajo¢im spondilitisom, kjer izvajamo predvsem
torakalno dihanje. Pozorni moramo biti na polozaj gla-
ve, poskrbeti za primeren prostor, ki mora biti prezra-
¢en, ugasniti telefone, oble¢i primerna oblacila in vaje
izvajati dvakrat dnevno! Priporocila je aerobne $portne
aktivnosti, natan¢neje plavanje (po moznosti hrbtno),
kolesarjenje, nordijsko hojo, ples ...

Po predavanjih smo si privos¢ili kopanje v Wellness
centru Balnea in hotelu Vital, po kopanju pa odli¢no
vecerjo v hotelski restavraciji. ll

Regijskega srecanja se je udeleZilo vec kot sto clanov iz
nase, posavske in kocevske podruznice!




NA SMARNI GORI ZVONLJO
POL URE PREZGODAJ

Pise: Helena Murgelj

Za vzpon na ljubljansko Smarno goro (669 m) lahko poho-
dnik izbira med 50 izhodis¢i, ki vsa lezijo tik na nivojem Save
(t.j. dobrih 300 metrov nad morjem), torej je do vrha okoli 350
metrov viSinske razlike; nekoliko viSje je le Zavrh in mi smo za
avgustovski pohod nase podruznice izbrali prav tega.

Vreme nam ni bilo naklonjeno in nas je na vrhu prikraj-
$alo za lep razgled na Gorenjsko, del Julijskih Alp, Karavank
in Kamnisko Savinjskih Alp. A nam dobre volje kljub temu
ni manjkalo. Smo si pa¢ bolj natan¢no ogledali gostinski lo-
kal, kjer se je prilegel topli napitek, in Marijino bozjepotno
cerkev. Mnogi smo bili prvi¢ v njej. Vodi¢ nam je povedal
nekaj legend: recimo, opoldansko zvonjenje se v tej cerkvi
opravlja pol ure prej (ob 11.30), v spomin na odvrnitev tur-
S$kega napada. V ¢asih turskih vpadov naj bi se Turki odlo¢i-
li, da bodo zavzeli tabor s cerkvijo, ki je $¢itil ljudi in njihovo
imetje. Zadali so si, da cerkev osvojijo pred poldnem, sicer se
bodo enostavno obrnili in vrnili v Turcijo. To naj bi slisala
sv. Marija, ki se je prikazala ljudem v cerkvi, zato so ljudje v
upanju, da se bo Turek drzal zarecenega, zvonili pol ure
prej. Turki so se dejansko obrnili in odsli in zvon $e danes

bije pol ure pred poldnem.

V Zavrhu je kmetija, ki se ukvarja z Zivinorejo. Lastnik
nam je poleg ostalega predstavil tudi sive in jogurte, ki
smo jib poskusili in seveda dobrote kupili tudi za domov.

Zanimiva je bila tudi poslikava stropov s prizori iz Ma-
rijinega zivljenja ter obok velike kupole z iluzionisti¢nim
prizorom Marijinega vnebovzetja. V glavnem oltarju so po-
leg Marijinega kipa upodobljene skrivnosti roznega venca.
V zvoniku so $tirje zvonovi, na njegovem procelju pa je do-
prsni kip triglavskega zupnika Jakoba Aljaza. Ob spustu v
dolino smo si v Zavrhu ogledali tudi njegovo rojstno hiso
in razstavo likovnih del.

Ko smo prispeli v center Ljubljane, nas je tam cakalo
presenecenje - voznja z ladjico po Ljubljanici! Odpluli smo
proti mestnemu jedru, kjer je pogled z re¢ne perspektive
popolnoma drugacen. Pri Ple¢nikovi trznici smo obrnili in
odpluli proti slikovitemu Ljubljanskemu barju, ki pomirja
duso in telo. To je bilo enkratno doZivetje, saj nas je bila
vecina prvi¢ na plovbi po Ljubljanici. Bilo je veselo, z nami
je bil harmonikar, skupaj smo peli in se sladkali z domaci-
mi dobrotami, ki smo jih prinesli s seboj. Dve uri plovbe je
minilo ... prehitro. H
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GOZDNI BONTON

Pise: Helena Murgelj

Trebanjska skupina revmatikov nase podruZnice je maja
pod vodstvom domacinke Milene Slak pripravila rekreativni
pohod na Zaplaz, kjer smo se potepali po gozdni ucni poti,
imenovani Zaplaske stezice. Na voljo sta dve trasi poti - dalj-
Sa in krajSa - in vsak si je izbral tisto, ki mu je bolj ustrezala.

Obe poti sta kro-
zni, kar pomeni, da
se zalneta in koncata 7
na Zaplazu v neposre- |
dni bliZini romarske
cerkvice. Zacetni del
obeh je skupen, po-
tem pa se locita. Kraj-
$a (1 km) je name- 1 ' &
njena radovednezem,
saj se na sorazmerno
majhnem  prostoru
sreca$ z izredno pe-
stro  sestavo dreve-
snih vrst. Pot gre mimo Marijinega studenca, kjer smo se
okrepcali z zdravilno vodo, o gozdu pa smo se ucili skozi
gozdni bonton, ki pohodnike opozarja na pravi odnos
do gozda in njegovih prebivalcev.

Tisti, ki so izbrali dalj$o pot (3 km), so sli skozi pre-
lepo Grajsko hosto na Bajturn, ki je s 609 metri najvisja
tocka obcine Trebnje. Ob poti so zanimive modre misli
(npr.: Vzemite si ¢as za smeh - to je pesem vaSega srca), ki
spodbujajo pohodnikovo srecanje s samim seboj.

Po kon¢anem pohodu smo se zbrali v Marijini ro-
marski cerkvi, ki smo si jo ogledali ob spremstvu klju-
carja, nato pa zunaj nadaljevali z druzenjem. Trebanjci
so za vse pohodnike pripravili bogato malico, vsak pa je
v spomin prejel tudi darilce: $katlico s ¢okoladnim bom-
bonom in z mislijo Dalai Lame XIV: »Sreca ni nekaj, kar
obstaja samo po sebi, ampak je posledica nasih lastnih
dejanjl« S ¢imer se pohodniki popolnoma strinjamo! l

MARTIN IN ANICA,
OSEMDESETLETNIKA

Pod zelenimi Gorjanci, na ob-
robju Sentjernejskega polja, v vasi
Gorenje Vrhpolje zivita zakonca
Zagorc. Oba sta dolgoletna ¢lana
nasega drustva. Martin je Ze dopol- 8
nil 80 let, Anica jih bo kmalu v za- |
getku prihodnjega leta. Septembra @
so jima hcerke pripravile praznova- i
nje na Kiri, kjer imata vinograd in
zidanico - svoj raj v zavetju Gorjan-
cev. Ob visokem zivljenjskem jubi-
leju vama iskreno cestitamo!

Clani in clanice podruznice Dolenjske in Bele krajine. M

vas vodi in spremlja skozi celotno pot.
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Poseben car Zaplaskim stezicam daje »boZje
drevce« ali navadna bodika, zimzelena zaplaska
posebnost ter osrednji in zascitni znak stezic, ki
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Podruznica Velenje

PO ZAHODNI
STAJERSKIV _
REKORDNEM STEVILU

Pise: Peter Gersak

Lep jesenski dan je obetal prijeten strokovni izlet po-
druznice po zahodni étajerski, sploh, ker smo se letos
zbrali v rekordnem Stevilu, kar je bil glavni razlog za celo-
dnevno odli¢no razpoloZenje.

Po prihodu v Zi¢e (obéina Slovenske Konjice) smo se
najprej ustavili v gostilni Gastuz, najstarej$i gostilni na
Slovenskem, kjer smo pocakali na lokalno vodicko. Ta nas
je vodila po kartuzijanskem samostanu, ki ga je okoli leta
1160 ustanovil $tajerski mejni grof Otokar III. Traungauski,
z ustanovno listino pa leta 1165 potrdil njegov sin Otokar
IV. Seveda je precej originalnih zgradb ze v rusSevinah, ven-
dar je tako v ohranjenih kot v obnovljenih delih kartuzije
videti vso mogoc¢nost in predvsem pomembnost bogate sa-
mostanske knjiznice, v kateri so bile knjige pisane na roko.

Izlet smo nadaljevali pri ko¢i pod Boc¢em, kjer smo ime-
li malico. Medtem ko se je vecina ¢lanov nato odpravila po
precej strmi poti na vrh do razglednega stolpa (978 m), so
se ostali sprehodili do rastis¢ redke cvetice velikono¢nice.

Pozno popoldne smo prispeli do baroénega dvorca Sta-
tenberg, ki velja za enega najlepsih v Sloveniji. Leta 1697 ga je
dal zgraditi grof Ignaz Maria Attems. Tudi tu nas je po ¢udo-
vitih sobanah vodil vodi¢, mi pa smo se lahko ¢udili impozan-
tnim stropnim freskam, predvsem v Viteski dvorani, Stukatu-
ram, originalnemu pohistvu in loncenim pecem za ogrevanje.

Po tako napornem, a zelo pou¢nem celodnevnem po-
potovanju, smo bili seveda potrebni kaksnega prehranske-
ga dopolnila, zato smo strokovni izlet zakljucili z vecerjo na
turisti¢ni kmetiji Ac¢ko. H

Zicka kartuzija velja za najstarejso kartuzijo v Srednji Evropi
in za prvi samostan tega reda zunaj Francije in Italije.
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FRANC NIMA CAJTA

Pise: Tina Cigler

Da upokojenci nikoli nimajo ¢asa, je postal skorajda
Ze pregovor, manj znano pa je, kaj jih tako zelo zaposluje.
A to vprasanje ima od letoSnjega oktobra jasen odgovor.
Podpredsednik Drustva revmatikov Slovenije Franc Spe-
gel je ob svojem 60. jubileju v sodelovanju s Se Stiride-
setimi upokojenci iz Velenja izdal knjigo Nimam caijta, ki
skozi zbrane zgodbe pripoveduje, s ¢im vse se ukvarjajo
aktivni upokojenci in kako ustvarjalni so pri tem.

Javno predstavitev knjige v Krstnikovem domu na
Vinski Gori pri Velenju je pospremila razstava del
upokojencey, ki so prispevali svojo zgodbo v knjigi.

Ko se je Franc pred petimi leti upokojil, se je - misle¢,
da mu bo »v penziji« dolgcas - vkljucil v razli¢ne aktiv-
nosti. Kmalu je spoznal, da aktivnim upokojencem kar
naprej zmanjkuje casa. V Velenju se je veliko ljudi, ki so
delali v rudniku, upokojilo pred 50. letom starosti, zato so
si nasli aktivnosti pod okriljem razli¢nih drustev, kjer so
zelo ustvarjalni. »Pomembno se mi zdi, da smo te aktivno-
sti zapisali v knjigo,« pravi Spegel. »Zavedati se moramo,
da tako ustvarjalnih upokojencev najbrz ne bo nikoli vec.
Najbolj ustvarjalni smo prav med 50. in 70. letom starosti,
zaradi podaljSevanja delovne dobe pa upokojencev te sta-
rosti kmalu ne bo vec veliko.«

Spegel je zbral §tirideset svojih prijateljev, znancev in
sorodnikov, ki so s svojo aktivnostjo prepoznavni v irSem
okolju, in zacel zbirati prispevke. Sam se v zborniku pred-
stavi s Sestimi zgodbami. »Knjiga se mi zdi zelo pomemb-
na predvsem za kasnejSe rodove,« pravi, »saj ti ne bodo
mogli verjeti, s ¢im vse so se njihovi predniki ukvarjali v
prostem casu!«

Zbornik je izsel v 300 izvodih v samozalozbi, za izpo-
$0jo pa je trenutno na voljo v knjiznici Velenje in v Na-
rodni in univerzitetni knjiznici v Ljubljani. Ce bo zdravje
dobro sluzilo, ni izklju¢eno, da bo ob naslednji okrogli
obletnici izsla Se kaksna knjiga, pravi avtor, ki je ob sreca-
nju z Abrahamom pred desetimi leti izdal svojo prvo knji-
go Abraham, sprejmi me v svojo druzbo in v njej popisal
svoje aktivnosti do 50. leta. M



Podruznice Ajdovscina,
Nova Gorica, Gorenjska

LUGANO, COMO,
BELLAGIO

Pise: Milena Volk

Clani iz novogoriske, gorenjske in ajdovske podru-
Znice smo letos skupaj odsli na dvodnevni izlet, in sicer
nekoliko dlje od doma, celo dlje od Italije, kar do Svice!

Peljali smo se mimo Verone, Bergama, Cez $vicarsko
mejo do ¢udovitega mesteca Lugano, ki lezi ob istoimen-
skem jezeru. Tam smo obiskali stolnico Sv. Lovrenca, Mari-
jino cerkev in Se nekaj krajevnih znamenitosti.

Nato smo sko¢ili nazaj v Italijo, kjer smo si v mestu
Como ogledali vilo Carlotto, mogo¢no zgradbo v neposre-
dni blizini jezera. Obdaja jo velik botani¢ni park, v katerem
cveti ve¢ kot 150 vrst rododendronov in azalej. Vila je bila
mnoga leta priljubljena pocitniska destinacija bogatih me-
$¢anov, danes pa je odprta za javnost. Dovolj za prvi dan.

Naslednje jutro smo $§li na ogled mesta Como. Mesto je
raslo s prepletanjem razli¢nih slogov, od baroka, renesanse pa
vse do klasike. Razvilo se je zaradi proizvodnje svile, ki je bila
tedaj moc¢na gospodarska dejavnost, potem pa je s prihodom
kitajske svile na trg dejavnost pocasi propadla. O nekdaj bo-
gati zgodovini pridelovanja svile danes pri¢a muzej, ki smo si
ga tudi ogledali. Ne le, da smo se tam sprehodili skozi zgo-
dovino te dejavnosti, ogledali smo si tudi celoten postopek
izdelovanja svile, od sviloprejke vse do kon¢nega izdelka.

Ko smo se vrnili na avtobus, nas je ¢lanica Marta po-
stregla s ¢udovitim jabol¢nim zavitkom, da smo lazje na-
daljevali pot v mesto Bellagio, ki je priljubljena destinacija
znanih osebnosti. Tam smo se sprehodili do jezera, mimo
starih hotelov in razkosnih stavb do cerkve Sv. Giacoma.
Nazadnje smo obiskali $e pristanis¢e Lecco, ki ga je dala
zgraditi Marija Terezija in je $e danes trgovsko srediS¢e me-
sta. Dovolj za drugi dan.

Topla poletja in lepo vreme so v Lugano privabila veliko
znanih oseb in tako je mesto dobilo oznako »svicarski
Monte Carlo«. Sicer je Lugano tretji najvecji bankirski
center v Svici, takoj za Ziirichom in Zenevo.
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Podruznica Ljubljana

KLEKLJARICE SIRLJO
UMETNISKA 0BZORJA

Pise: Iva Kosir, foto: Maja Dimnik

Klekljarice smo zvedave, zato smo si jesenske dni
popestrile z ucenjem novih ustvarjalnih tehnik, ki niso v
nikakrsni povezavi s kleklji. Najprej smo se seznanile s
paverpolom, nato dodelale Ze osvojeno tehniko izdelave
roZ iz krep papirja, za konec pa se naucile Se izdelave
darilnih vre¢k in angelckov. Me smo pripravljene na pri-
hajajoci ¢as obdarovanj!

S pojmom paverpol
smo se srecale prvic, zato
najprej pojasnilo. Paver-
pol je trdilec tekstila,
strdi pa tudi druge na-
ravne materiale. Izdelan
je na vodni osnovi. Ko se [
posusi, postane trd, vo- |
doodporen in pralen. Ko
poljuben tekstil, na pri-
mer kos ¢ipke, obdelamo
s paverpolom, ga aplici-
ramo na les, keramiko,
steklo, beton ipd. in tako
ustvarjamo razlicne like,
figure. Mentorica delav-
nice Nada Petkovsek iz
Zavoda KREATIV nas je
seznanila z osnovno tehniko, materialom in pripomoc¢-
ki in predlagala, da za zacetek okrasimo lesene skrinjice,
ki bodo po obdelavi lahko namenjene spravljanju naki-
ta, kot darilo ali karkoli drugega. Vseh 12 udelezenk nas
je prejelo enake skrinjice in se lotilo dela: skrinjice smo
najprej pobarvale, nato nanje aplicirale razli¢ne dodat-
ke (pentlje, ¢ipke, gumbe, petle) in jih oblikovale v skla-
du z svojo domisljijo. Po susenju s fenom smo dodale se
bles¢ice in glazuro. Ko smo koncale, smo ugotovile, da
smo bile zelo domiselne, saj niti dve skrinjici nista bili
podobni druga drugi!

Ko je bil paverpol osvojen, smo se lotile Se delavnice
izdelave srebrnih in zlatih roz iz krep papirja - navseza-
dnje prihaja ¢as obdarovanja. Lotile smo se tudi izdelave
okrasnih darilnih vreck razli¢nih velikosti za novoletno
obdarovanje - velike za en sam bombon ali pa tiste res
velike. Ker smo tehniko spoznale ze spomladi, je delo
teklo povsem gladko.

Da bi bilo vse, kot mora biti, smo darilnim skri-
njicam in cvetju dodale Se delavnico izdelave majhnih
angel¢kov. Delavnico je vodila nasa klekljarica Sonja. Z
lepljenjem razli¢nih vrst makaronov so nastajali prelepi
angelcki, dodale smo jim $e pozlato in veselje nad naso
ustvarjalnostjo je bilo popolno. ®
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Svoje stevilne zamisli in izdelke bodo
klekljarice spomladi postavile na ogled
vsem clanom drustva, zato Ze sedaj
prisrcno vabljeni na razstavo!
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Stroka zna in zmore zdraviti, le zdravnikov je premalo

Zdravljenje revmatskih bolezni je v zadnjih de-
setletjih moc¢no napredovalo, v Sloveniji je na vsaj
tako visoki ravni kot v razvitejsih evropskih drza-
vah, problem pa ostajajo nedopustno dolge ¢akalne
dobe, ki so posledica pomanjkanja revmatologov, so
bila glavna sporocila Dru$tva revmatikov Slovenije
ob leto$njem svetovnem dnevu revmatikov, ki so ga
oktobra obelezili s postavitvijo stojnic po nakupoval-
nih centrih po vsej Sloveniji. Javnosti so tako »v Zivo«
ponudili informacije o vplivu te bolezni na splosno
kakovost zivljenja, o moznostih obvladovanja bolezni
ter o tem, kako lahko obolelim pomaga drustvo. Da-
nes hitra napotitev k revmatologu, dovolj zgodnja di-
agnoza, pravoc¢asno in ustrezno zdravljenje (kar je ob
c¢akalnih dobah, dolgih po 327 dni za hitri in 402 za
redni pregled, velik izziv) ter redno spremljanje bole-
zni bolnikom omogocajo, da so $e naprej aktivni ¢la-
ni druzbe, da zmorejo vsakdanja opravila, nadaljujejo
poklicno kariero in so dejavni v prostem casu, kar je
bilo pred leti nepredstavljivo. Intenzivno zdravljenje
v zgodnji fazi namre¢ v ve¢ kot treh ¢etrtinah prime-
rov prepreci trajnejse posledice, t.j. nepovratne okvare

IzSla dopolnjena izdaja
priroénika o zdravljenju
z bioloskimi zdravili

Prva izdaja brez-
plac¢nega priro¢nika Na§

. vsakdan. Brez boleéin iz

Na3 vsakdan.
Brez bolefin. leta 2012, v katerem so

zbrani odgovori specia-
listov revmatologov in
drugih  strokovnjakov
na vprasanja bolnikov
© o zdravljenju vnetnega
revmatizma z bioloski-
\ mi zdravili, je naletela
na velik odziv in do-
konéno posla. Izdaja-
telj Drustvo revmatikov
Slovenije jo je letos posodobil in dopolnil z dodatnim
poglaviem revmatologa prof. dr. Matije Tomsica o
zdravljenju s podobnimi bioloskimi zdravili. Izku-
$nje namrec¢ kazejo, da je dobro poucen bolnik bolj
motiviran, se bolj drzi priporo¢il za zdravljenje in ga
redkeje opusti. Tako ima vedji nadzor nad boleznijo
in boljsi dolgoro¢ni izid. Priro¢nik je namenjen tako
bolnikom in njihovim druzinam kot zdravstvenim
delavcem in $irsi javnosti. Na voljo bo tudi na spletni
strani drustva v zavihku Dejavnosti drustva. (P. Z.) B
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sklepov. S podobnimi informacijami se drustvo sicer
v medijih oglasa skozi vse leto, ko sodeluje v razli¢nih
kontaktnih oddajah lokalnih in nacionalnih televizij
in radijskih postaj, najve¢ pozornosti pa je seveda de-
lezno oktobra (na sliki obisk drzavnega sekretarja na
Ministrstvu za delo, druzino, socialne zadeve in enake
moznosti Dejana Levanica v pisarni podruznice Ptuj
ob svetovnem dnevu revmatikov). (P. Zajc) B

Todi {07
matrd pefecing
v krizv?

Novo orodje
za izmenjavo izkuSenj,
kako ziveti z revmo

V pripravi je nov
spletni forum, ki bo
bolnikom in njiho-
vim bliznjim na enem
mestu nudil vir kako-
vostnih informacij o
revmati¢nih vnetjih ter varen prostor za spletno izme-
njavo mnen; in izku$enj, kako Ziveti z vnetnim revma-
ti¢nim obolenjem in kako kljub bolezni Ziveti bolje.
Forum Nikomur se ne priklanjam, ki bo prvi tovrstni,
so skupaj zasnovali Drustvo revmatikov Slovenije, Re-
gionalna razvojna agencija Ljubljanske urbane regije
in Drustvo Pekinpah. Pri razvijanju so sodelovali obli-
kovalci, oboleli, ¢lani Dru$tva revmatikov Slovenije in
revmatologi, kar ima $tevilne prednosti, saj bo sple-
tno mesto tako vsebinsko kot oblikovno prilagojeno
potrebam konénih uporabnikov. Spletna skupnost, ki
bo nastala s forumom, bo zagotavljala podporo obo-
lelim s strani obolelih z isto diagnozo, pobudniki pa
zelijo pritegniti predvsem obolele med 20. in 40. le-
tom starosti, njihove svojce in splosne zdravnike. Za
informativni del o obolenjih in za moderiranje raz-
prav na forumu bodo skrbeli revmatologi v sodelova-
nju z Drustvom revmatikov Slovenije. (P. Z.) l




Dobra
komunikacija - boljse
obvladovanje bolezni

Dobra komunikacija na vseh ravneh - med bol-
nikom in zdravnikom, znotraj drustva ter med dru-
$tvom in mediji - ima pomembno vlogo pri obvla-
dovanju kroni¢ne bolezni in je zato dodana vrednost
zdravljenju. To je bilo glavno sporocilo 2. strokovne-
ga srecanja drustev obolelih s kroni¢nimi imunsko
pogojenimi vnetnimi boleznimi (kroni¢no vnetno
¢revesno boleznijo, vnetnimi revmati¢nimi obolenji
in luskavico), ki je 22. oktobra potekalo v Ljubljani.
Partnerski odnos med bolnikom in zdravnikom, ki
temelji na uspeSnem sporazumevanju, prinese bolj-
$o obravnavo - ¢e zdravnik prisluhne bolniku, bol-
nik pa razume in uposteva strokovna navodila, bo
terapija ucinkovitej$a, saj se bo izvajala pravilno, so
ugotovili na delavnici pod vodstvom zdravnice Na-
tase Smrekar iz UKC Ljubljana. S Primozem Jam-
skom s Slovenske filantropije so zakljucili, da do-
bro vodena komunikacija znotraj drustva uravnava
pri¢akovanja ¢lanov, jih motivira in vkljucuje ter
diagnosticira njihove potrebe, ki jih lahko drustvo
uspesneje naslavlja. Zdravko Zupanéi¢ iz Sole retori-
ke Zupanci¢&Zupancic pa je podcreal, da le ustrezna
komunikacija dru$tva z mediji (t.j. priprava dobre, $e
neznane vsebine na privlacen nacin) prinasa tezko
dostopni programski prostor, preko katerega javnost
dobi nazoren vpogled v bolezni in zdravljenje. S to-
vrstnimi srecanji, katerih organizacijo si vsako leto
izmenjujejo (leto$njega je pripravilo Drustvo za kro-
ni¢no vnetno crevesno bolezen), so drustva zacela,
ker lahko z izmenjavo dobrih praks in izkusenj bolje
pomagajo bolnikom, dobro povezana pa imajo ve-
¢jo moznost, da jim izborijo ustrezno in pravocasno
zdravstveno obravnavo, da bi lahko Se naprej ostali
zaposljivi in aktivni ¢lani druzbe. (P. Zajc, H. Murgelj) B

NOVICE I

(Ne)enake moznosti
zdravljenja z bioloSkimi
zdravili v regiji

Bioloska  zdravila
so v zadnjih petnaj-
stih letih zelo spre-
menila zdravljenje in
celotno obravnavo
revmatoidnih  bolezni.
Medtem ko so v Slo-
veniji dostopna vsa in
se z njimi zdravi okoli
1.600 bolnikov z revma-
ti¢no boleznijo, bolniki
na Hrvaskem in v Srbiji
nimajo enakih mozno-
sti, so na 2. regijskem
sreanju bolnikov s kro-
ni¢nimi vnetnimi revmatiénimi boleznimi, ki ga je
septembra v Ljubljani gostilo Dru$tvo revmatikov
Slovenije, povedali zdravniki iz Slovenije, Hrvaske
in Srbije. Na Hrvaskem lahko zdravilo predpisejo
le subspecialisti revmatologi, ki jih zelo primanj-
kuje, v Srbiji pa zaradi omejenih sredstev zdravi-
la prejemata le dva odstotka bolnikov, ¢eprav so
zdravila na voljo. Ceprav uvajanje bioloskih zdra-
vil kratkoro¢no pomeni velik neposreden strosek
za zdravstveni sistem, pa dolgoro¢no pomeni pri-
hranek posrednih stroskov bolniskih odsotnosti,
invalidskih upokojitev in napotitev na zdravilisko
zdravljenje. Zdravniki so opozorili Se na veliko ce-
nej$a podobna bioloska zdravila, ki prihajajo na
trg, vendar jih ni mogoce enostavno zamenjati za
obstojeca referencna zdravila, saj nimajo povsem
enake zgradbe. Stevilne drzave (Spanija, Velika
Britanija, Nizozemska, Nemcija) so zato s predpi-
si prepovedale avtomatsko nadomescanje, kar bi
bilo smiselno storiti tudi v Sloveniji, so poudarili.
(H. Murgelj, P. Zajc) R

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR

SMISELNA VPRASANJA

Ce je plavanje dobro za postavo, kaj delajo kiti
narobe?

Zakaj je limonada obi¢ajno iz umetnih snovi,
pomivalni cet pa iz Cisto pravih limon?

Zakaj imajo 24 ur odprte bencinske Crpalke
kljuCavnice na vratih?

Zakaj so v letalih reSevalni jopiCi in ne padala?
Zakaj je treba krsto zabiti?
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Ty

Bolezen po
novem spremlja
tudi vas telefon

Revmatski bolniki pogosto
pozabijo vzeti zdravila, obiskati
zdravnika ali iti v laboratorij, zato
sta jim po novem na voljo dve brezpla¢ni aplikaciji,
ki jih opominjata na vse pomembne korake v pro-
cesu njihovega zdravljenja. Preprosta pripomocka,
ki ju je razvilo slovensko podjetje Morda Jagoda
d.o.0., se imenujeta SpA Helper za bolnike s spon-
diloartritisi in RA Helper za tiste z revmatoidnim
artritisom. Bolezni sledita po razli¢nih parametrih
(SpA Helper: DAS28, SDAI CDAI, ASDAS, BASDAL,
RA Helper: DAS28, SDAI, CDAI) in rezultate pred-
stavita grafi¢no, da imata tako bolnik kot zdravnik
boljsi pregled nad napredkom in lahko bolje nacr-
tujeta zdravljenje. Bolnik lahko tudi enostavno na-
stavlja opomnike za jemanje zdravil, za obisk pri
zdravniku, za laboratorijsko kontrolo, shrani labo-
ratorijske izvide in dodaja cilje zdravljenja glede na
najnovejSe smernice. Aplikaciji sta na voljo za pa-
metne telefone oz. naprave z operacijskim sistemom
iOS ali Android. (P. Z.) &

Farmacevti bolnikom

Imunsko pogojene bolezni
predstavili zdravnikom na
primarni ravni

Na 16. Fajdigovih
| dnevih, ki so v orga-
nizaciji Zdruzenja
zdravnikov druzinske
medicine in Zavoda
za razvoj druzinske
medicine oktobra
| potekali v Kranjski
- . il- Gori, je s svojo stoj-
PENY @, Dinit s ¥ nico sodelovalo tudi
Drus$tvo revmatikov Slovenije (DRS). Srecanje je
sicer namenjeno zdravnikom, skupinam v osnov-
nem zdravstvu, Studentom pri predmetu druzinska
medicina, sekundarijem, specializantom druzinske
medicine in upokojenim zdravnikom, ki se Zelijo
podrobneje seznaniti z novostmi na podrocju di-
agnostike in zdravljenja najpogostejsih bolezni, s
katerimi se srecujejo na primarni ravni zdravljenja.
DRS je na stojnici predstavil aktualno kampanjo
o spondiloartritisih, predsednik Andrej Gregor¢ic
pa je sodeloval v razpravi pri vsebinskem sklopu o
imunsko pogojenih boleznih. (7. C.) H

poleg zdravil tudi druge koristi

Da zdruzenja bolnikov pomembno prispevajo
k boljgemu zdravljenju in s tem h kakovostnejsemu
zivljenju bolnikov z neozdravljivimi boleznimi, se
zaveda tudi Mednarodni forum znanstvenorazisko-
valnih farmacevtskih druzb. Neodvisno zdruzenje
21 farmacevtskih druzb, proizvajalk inovativnih zdra-
vil, ki podpira oskrbo z najnovej$imi zdravili in sto-
ritvami v Sloveniji, je zato letos vzpostavilo prakso
rednih tematskih srecanj z zdruzenji bolnikov. Ta naj
bi prerasla v trajnejSe sodelovanje z namenom ¢im ka-
kovostnejSega informiranja bolnikov o razliénih po-
dro¢jih zdravstva in zdravljenja. Srecanj se udelezuje
tudi Drustvo revmatikov Slovenije (DRS), letos so se v
Ljubljani zvrstila tri. Na junijskem so dogovorili obli-
ke in nacela sodelovanja, DRS pa je predstavil primer
uspesnega sodelovanja, ki je Ze prineslo konkretne
koristi za bolnike: izdajo brosure o bioloskih zdravi-
lih »Na$ vsakdan. Brez bolec¢in« je finan¢no podprlo
pet farmacevtskih podjetij, s ¢imer so bolnike infor-
mirali o moznostih zdravljenja in jim tako omogocili
boljse soodloc¢anje o svoji terapiji. Na septembrskem
srecanju je bil podrobno predstavljen potek klini¢nih
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studij (bolniki ne vedo, da je sodelovanje v studijah
priloznost za novo zdravljenje Se pred registracijo
zdravila na trgu) ter napotki, kako komunicirati s
katerimi delezniki v zdravstvu, da bi se razmere za
bolnike izbolj$ale. Novembrsko srecanje pa je bilo po-
sveceno celostni predstavitvi biologkih in podobnih
bioloskih zdravil. Sre¢anja naj bi se vrstila vsake tri
mesece. (T. Cigler) B
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VASE VPRASANE I

PISMA BRALCEV

Rubrika Vase vprasanje je namenjena vprasanjem glede vasega zdravstvenega stanja - posredujemo
jih ustreznim zdravnikom in priskrbimo odgovore. PiSite na drustvo@revmatiki.si.

ZELIM SI OTROKA,
A IMAM LUPUS

Starasem30let,Ze 5letimam postavljeno
diagnozo sistemski lupus eritematozus
(SLE). Na zaéetku bolezni sem imela hude
bolecine v sklepih, ob¢asno precej izrazite
otekline malih sklepov rok, metuljasto rde-
¢ino na obrazu, afte v ustih, prsti na rokah
so bili na mrazu povsem beli, na toplem pa
modri in nato pordeli. Takrat so izstopa-
li tudi huda utrujenost, slabo pocutje in
slab apetit, da sem malo shujsala. Labora-
torijski testi so pokazali precej zvisano SR,
zmerno izrazeno slabokrvnost, zniZzane
levkocite, pozitivna protijedrna protitelesa
(ANA) v titru 1:640, zvisan je bil tudi test
anti-DNK. Na sreco niso odkrili prizade-
tosti notranjih organov. Prejemam anti-
malarik, nizek odmerek glukokortikoidov
(Medrol 4 mg), zraven kalcij in D-vitamin
ter po potrebi antirevmatik (Celebrex). Bo-
lezen je Ze vsaj leto dni umirjena, pretezno
normalni so tudi laboratorijski testi, niz-
je so vrednosti imunskih testov. Redno in
polno delam in s tem kar dobro shajam.
Oba z mozZem pa si zelo Zeliva otroka. Seve-
da se bom o tem posvetovala s svojim rev-
matologom, kljub temu pa sprasujem, ali je
to pametno in mozno. Ali bom morala tudi
v nosecnosti jemati ista zdravila, in kaksen

je lahko vpliv na plod?

Hvala za odgovor in lep pozdrav, Milena

Odgovarja prim. Mojca Kos-Golja, dr. med. '

Spostovana Milena, ve¢ina revmati¢nih bolezni ne
vpliva na plodnost. Tezave z zanositvijo se lahko poja-
vijo predvsem pri sistemskih vezivnotkivnih boleznih,
kot je tudi SLE. Pri tej bolezni obstaja vecje tveganje
za splav, ¢e so pri materi prisotna t. i. antifosfolipidna
protitelesa, esar pa ne navajate. Po opisu sodec, je vasa
bolezen blaga, ni prizadetosti notranjih organov, tre-
nutno je umirjena (v remisiji). Po izsledkih dosedanjih
raziskav pri bolnicah, kjer je bolezen vsaj Sest mesecev
pred zanositvijo umirjena, pricakujemo ugoden po-
tek in razplet nosecnosti. V teh primerih so zapleti pri
plodu, spontani splav ali prezgodnji porod redki. Sicer

{ pa nosecnost zelo razlicno vpliva na bolezen.
Priblizno polovica bolnic s SLE donosi in rodi
otroka brez tezav. Med nosec¢nostjo so poslab-
$anja SLE relativno redka. Pri ¢etrtini bolnic s
SLE se med nosec¢nostjo lahko pojavijo sklepne
bolecine ali povisan krvni tlak, kozni izpuscaj
in utrujenost, Cesar ni tezko obvladati. Pri ce-
trtini bolnic pa se bolezen lahko zelo hudo
poslabsa. Tveganje za mater predstavljajo pred-
vsem aktivna bolezen, resna prizadetost ledvic,
za plod pa prisotnost posebnih avtoprotiteles,
ki jih imenujemo anti-Ro protitelesa, Cesar pa
pri vas niso ugotovili. Obstaja $e tveganje, da
se bolezen poslabsa po porodu, kar pa je tezko

predvideti.

Glede zdravil v nose¢nosti: nose¢nice naj ne
bi prejemale zdravil brez posveta z zdravnikom,
predvsem revmatologom. O nacinu zdravljenja
nose¢ih Zensk se odlo¢amo glede na morebi-
tno ogrozenost matere in ploda. Zato so v no-
secnosti potrebni pogostejsi kontrolni pregledi
(praviloma enkrat na mesec), tako pri revmato-
logu kot pri ginekologu.

Ce je treba, v nose¢nosti lahko uporabljamo
antirevmatike za lajSanje bolec¢in in sklepnih ote-
klin, vendar je treba z njimi prekiniti 6-8 tednov
pred porodom, ker lahko vplivajo na plodov
krvni obtok ali povec¢ajo moznost krvavitve med
porodom. Za Celebrex, ki sodi v skupino novej-
$ih antirevmatikov, Se nimamo dovolj podatkov,
zato jemanje med nose¢nostjo ni priporocljivo.

Glukokortikoide (majhne odmerke) lahko med no-
se¢nostjo varno uporabljamo. Ker jemljete nizek odme-
rek Medrola, lahko s tem zdravljenjem med nose¢nostjo

nadaljujete.

Glede antimalarika obstajajo porocila, da je jemanje
med nosec¢nostjo varno, vendar naj o tem odlo¢i revma-
tolog. Porocila o varnosti zdravila temeljijo na zdravlje-
nju nosecnic, obolelih za malarijo, in kvarnih vplivov na
plod niso opazili. Ce obstaja nevarnost, da bi se bolezen
po opustitvi tega zdravila poslabsala, boste morali anti-
malarik jemati tudi med nose¢nostjo. B
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VODENA
VADBA V TELOVADNICI
IN BAZENU V NOVI GORICI

Drustvo revmatikov Slovenije v Novi Gorici
organizira strokovno vodeno vadbo za redne
¢lane drustva pod vodstvom fizioterapevtke
Tjase Bevk vsak cetrtek od 19. do 20. ure

v telovadnici Medicinskega centra VID, Ulica
Vinka Vodopivca 21, Kromberk, Nova Gorica.

Na voljo je tudi strokovno vodena vadba

v bazenu na Mestnem kopali$¢u, Rejceva 3,
ki poteka vsako sredo od 19. do 20. ure.
Vadbi na obeh lokacijah potekata od
oktobra 2014.

Vabljeni v ¢im vecjem Stevilu!

POCITNISKE HISKE

ZVEZE PARAPLEGIKOV SLOVENIJE
V TERMAH CATEZ

Labko jib najamete
skozi vse leto.

u

Vse informacije dobite pri

Zvezi paraplegikov Slovenije na 01 / 432 71 38.

NA SVETOVANJE V CENTER
ZA NEODVISNO ZIVUENJE

Potrebujete pomoc¢ pri vsakodnevnih opravilih
in si Zelite biti samostojnej$i?

Pokli¢ite nas! Drustvo revmatikov Slovenije

v okviru svojih socialnih programov izvaja
svetovanje za neodvisno zivljenje oseb z vnetnimi
revmati¢nimi boleznimi (VRB). Uporabnikom
nudi razli¢na znanja in tehnike za ¢im boljse
obvladovanje bolezni in njenih posledic ter jih
spodbuja k ¢im bolj neodvisnemu zivljenju.

Kje: na Smrtnikovi ulici 4 v Ljubljani je urejen
Center za neodvisno zivljenje - invalidom
prilagojeno stanovanje, opremljeno z
najsodobnejsimi pripomocki in prilagoditvami,
ki omogocéajo samostojno Zivljenje.

Vsebina svetovanj: kako s pomodjo razli¢nih tehnik
varovanja sklepov, prilagoditev v bivalnem in
delovnem okolju ter uporabe in izdelave razli¢nih
tehniénih pripomockov zaziveti funkcionalno,
zdravstveno in socialno bolj neodvisno Zivljenje.

Kdo se labko prijavi: vsi, ki imate zaradi kroni¢ne
VRB omejeno gibljivost sklepov in s tem povezane
tezave ter omejitve na razli¢nih podro¢jih Zivljenja.
Svetovanja potekajo individualno ali v manjsih
skupinah.

Prijave: po telefonu (05 90 75 366) v pisarni drustva
v Casu uradnih ur (torek in Cetrtek od 10. do 14. ure)

VODENE USTVARJALNE DELAVNICE IN KLEKLJANJE

Vsak Cetrtek ob 15. uri v sejni sobi Drustva revmatikov Slovenije v Ljubljani.

Prijave sprejemamo na telefonsko stevilko:

Vabljeni!
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OBVESTILO O URADNIH URAH PODRUZNIC

podruznica naslov uradne ure telefon / e-posta
LJUBLJANA Parmova 53 etek 12.30-14.30 | 0590 75 363
1000 Ljubljana (sejna soba) P ’ '
DOLENJSKA IN | Rozmanova ulica 10 torek 10.00-12.00 OZsifniznﬁg@revmatiki .
BELA KRAJINA 8000 Novo mesto cetrtek 16.30-17.30 P 1. . '
revmatlkl.nm@swl.net
Cesta Staneta Zagarja 27 0590 42 550
GORENJSKA 4000 Kranj wouls IBTIGDT ana.revmatiki@gmail.com
PTU Dravska ulica 18 041 969 803
] 2250 Pruyj orek 16.00-18.00 gojbra@gmail.com

Clanarina za leto 2015 znasa 20 €.

Vplacila sprejemamo tudi na blagajni sedeza drustva v ¢asu uradnih ur.
Spostovane Clanice in ¢lane Drustva revmatikov Slovenije

obveS¢amo, da ne nacrtujemo menjave clanskih izkaznic.

Kdor na hrbtni strani izkaznice nima vec prostega kvadratka

za nalepko 2015, naj jo nalepi na mesto enega izmed preteklih let.

I$CEMO PROSTOVOLICE

Vsak cetrtek od 12. do 13. ure odgovarjamo
na va$a vpra$anja. Pokli¢ite na telefon:

041 75 55 45 Ce vas zanima pomo¢ bolnikom

) na domu, se nam oglasite.
Ce so vprasanja v zvezi z va$o boleznijo SirSega
pomena, jih lahko zastavite tudi v pisni obliki. (tel . 059 0 7 5 3 6 6)

Odgovore boste prejeli po posti.
Z vasim pristankom bomo vprasanja skupaj z
odgovori objavili tudi v nasem glasilu.

V primeru vecjega Stevila prijavljenih prostovoljcev

bo na voljo izobrazevanje za prostovoljno delo.
Anonimnost je zagotovljena!

SPOROCITE € || Uradne ure
SPREMEMBE! DrusStva revmatikov Slovenije

Zaradi posodabljanja evidence, Torek in 6et.rtek: od 10. do. 14..ure
¢lane prosimo, da_nam sporocijo Y Parmova ulica 53, 1000 Ljubljana
spremembe svojih podatkov Tel.: 0590 75 366, Fax: 0590 75 361
B EHEIE BB C E-posSta: drustvo@revmatiki.si

0590 75 366 Spletna stran: www.revmatiki.si
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PIC Pravno informacijski center

Metelkova 6, 1000 Ljubljana

/\\ Pravno svetovanje nasim ¢lanom |\

s podrocja delovnega
in socialnega prava

Telefon: 01 521 18 88

E-posta: pic@pic.si * www.pic.si

POCITNICE

Za termin in placilo se dogovorite z
gospodom Brankom Gojkovicem.

Tel.: 041 969 803

ZAHVALA ZA SREDSTVA IN SPONZORSTVA

V letu 2014 smo sredstva za delovanje « Schindler Slovenija, d.o.o. .
pridobili na javnih razpisih naslednjih ob¢in: + CGS plus d.o.o. "
Obcine Ajdovscina, Bled, Brezovica, Brezice, +  Transport Kumelj d.o.o.
Domzale, Gorenja vas Poljane, Grosuplje, - AbbVie Biofarmacevtska druzba d.o.o.
Hrastnik, lvan¢na Gorica, Kidricevo, KocCevje, - Medis, d.o.o.
Komenda, Krsko, Lasko, Lendava, Litija, - Roche d.o.o.
Lukovica, Moravce, Moravske Toplice, Piran, - MSD
Postojna, Semié, Sezana, Straza, Sendéur, - Pfizer SARL Luxembourg
Skofja Loka, Skofljica, Smartno pri Litiji, - AMC Alfa Metalcraft d.o.o.
Tolmin, Vipava, Zagorje ob Savi, Zalec ter +  Terme Krka, d.o.o., Novo mesto
Mestne obc¢ine Koper, Murska Sobota, Novo - LEK, farmacevtska druzba, d.d.
mesto, Ptuj, Velenje. +  Thermana d.d.
. . . . Gorenje Surovina d.o.o0.

Pomagali so nam tudi spongorjl in donatorji: Unior d.d. (Program Turizem)
) Nyklearna elektrarna Krsko Proracun Republike Slovenije

Difa d.o.o. o (donacije drzavljanov, ki so nam

Savske elektrarne Ljubljana d.o.o. namenili do 0,5 % dohodnine)

REM d.o.o.

Zavarovalnica Tilia d.d. Vsem se najlepse zahvaljujemo!
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- POHODI
TECAJ POHODNISKE SEKCIJE

Pohodniska sekcija Drustva revmatikov

SMUCARSKEGA TEKA | | Steniossots sabins o souma

pohodov. V primeru slabega vremena,

Kranjska Gora, 13.-15. 2. 2015 (dve nocitvi) pohod odpade in se ga ne prestavlja
(razen, ce se tako odloéi vodja pohoda).

Nastanitev: Zeleznicarski dom, Kranjska Gora (na

voljo je 50 postelj, sobe so vecposteljne, s seboj * 18. 4. 2015, Sv. Pavel nad Vertovinom
prinesite brisaco za osebno higieno). Lokacija (Podruznica Ajdovscina)

je primerna tudi za pohodnistvo proti Vrsicu,

Tamarju, Tromeji ... * 23.5. 2015, Mengore (Podruznica Tolmin)
Cena polnega penziona s TT (zajtrk, kosilo, vecerja): * 6. 6. 2015, Po grascakovi poti

30 € na osebo na dan (Podruznica Murska Sobota)

Ugodnost za clane: Najem tekaske opreme (za * 4.7.2015, Talez nad Bledom

tiste, ki nimajo svoje) in vaditelja placa Drustvo (Podruznica Ljubljana)

revmatikov Slovenije.
* 29. 8. 2015, Kostel (Podruznica Kocevje)

Prijave: po telefonu ali v pisarni drustva v casu
uradnih ur, najkasneje do 9. 1. 2015. * 3. 10. 2015, Melski hrib (Podruznica Maribor)

Ure odhodov in zbirna mesta: informacije dobite pri
vodji pohodnistva ali vodji podruznice v tednu

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR pred pohodom, pa tudi v pisarni drustva in na

njegovi spletni strani.

DETEKTOR LAZI Malica: v lastni reziji, razen v primerih, ko

Sin se vedno zlaZe, kaksno oceno je dobil v Soli, organizator pripravi toplo malico pod pogoji, ki
zato starSa kupita napravo, ki zapiska BIIIP!, jih navede v predhodnem sporo¢ilu.

¢e se kdo zlaze.

Mama: Kaksno oceno si dobil pri kontrolki?

Sin: Pet. BIIIIP! No ja, tri. BIIIIP! Ok, cvek!
Mama: Da te ni sram, jaz sem v Soli imela same

Udelezba: na lastno odgovornost, obvezna oprema
za hojo v naravi in upostevanje navodil vodje
pohoda. Pred pohodom priporocamo nekaj
razgibalnih in razteznih vaj.

petke! BIIIIP!

Oce vskoti, da bi pomagal mami: Ves, ko sem Povrnitev stroskov: drustvo povrne stroske prevoza
jaz hodil v Solo ...BIIIP! do mesta pohoda v vi$ini cene 8 litrov bencina na
Sin: O¢i, ti sploh nisi hodil v Solo! 100 km. Zaradi omejenih sredstev prevoze ¢lanov
Oce: Mulc, pazi, kako se pogovarjas s svojim iz iste podruznice ¢im bolj uskladite z vodjo
ocetom! BIIIIP! pohodnistva ali z vodjo podruznice.
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KRIK DESNE PROTEZE

Pise: Franci Sinkar

Ucite se iz napak
drugih, saj ne boste
ziveli dovolj dolgo, da
bi vse napake naredili
sami. Poleg tega pa je
ucenje iz lastnih na-
pak lahko zelo bolece.
Priznam, naredil sem
veliko napako. Ne bom
se izgovarjal na objektivne

okolis¢ine, ker je bila odlocitev
moja, le navedel jih bom. Po tri-
desetih letih v banki nenadoma
ni bilo ve¢ dela zame. Ukinili so
moje delovno mesto in me
poslali na ¢akanje. Dobival
sem placo in ¢akal na odlo-
¢itev komisije, ali me kot invalida banka lahko odpusti.
Ceprav sem se delal trdnega, so Zivci delali po svoje. Pri-
Sel sem v fazo, ko sem se pocutil popolnoma nekori-
stnega. Veckrat sem dobil pod nos: »Samo doma lezis,
ni¢ ne delas, pa placo dobis!«.

Res sem tudi pocival in lezal. Moje telo, ze odkar
sem zbolel za ankilozirajo¢im spondilitisom, deluje v
dveh izmenah. Prvi del je dopoldne do kosila, potem
obnemorem, grem lezat in zaspim za kak$no uro, po-
zno popoldne pa sledi drugi del tja do noci. O¢citek o
lenarjenju pa ni bil povsem na mestu, saj sem dejansko
kar naprej nekaj brkljal. Nekaj sem moral poceti, da sem
se vsak dan znova zamotil, da nisem ponorel ali obupal.

Kot invalidu s 100 % telesno okvaro, ankilozirajo-
¢im spondilitisom, ulceroznim kolitisom in umetnimi
kolki mi izven sluzbe pravzaprav res ne bi bilo treba kaj
posebnega delati. Kar sem delal, sem delal v sluzbi, to
sem znal in to svoje delo sem opravljal dobro in z zado-
voljstvom. Ko pa so me poslali na ¢akanje, so mi vzeli
delo in nastala je praznina.

Ko se meseci brez sluzbe kar vrstijo drug za drugim,
pride$ v neko stanje neprestanega pritiska. ReSitev sem
poiskal v fizi¢cnem delu. Tast ima nad vasjo nekaj gozda,
in ko je Slovenijo prizadel Zled, je posteno scefral tudi
njegovo parcelo. Tako smo se Zena, otroci in jaz lotiti po-
spravljanja podrtega drevja. Saj veliko nisem mogel na-
rediti, samo veje sem Zagal in sekal, pa Se to z najmanjso
Zago za obrezovanje drevja in najlazjo sekiro. Sem pa
garal, da je vse teklo od mene, in to je bila moja napaka!

Tisti, ki so odpravljali posledice Zleda, vedo, kaksna
zmes$njava vse povprek polomljenih dreves je bila to.
Drevije je bilo treba toliko oklestiti vej, da je motorna veri-
zna zaga sploh lahko prisla do izraza. Ni mi bilo treba ga-
rati in Zena me je neprestano opominjala, naj se ne Zenem
toliko, ampak kon¢no sem se pocutil, da dejansko nekaj
delam, da ima moje delo vidne rezultate. S sekiro v roki in
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z Zago v tulcu za pasom sem se spet pocutil ziv in mocan.
Uztl sem nekaj tiste veli¢ine mozatosti, ki mi jo je bolezen
in njej sledeca invalidnost tako kmalu odvzela. Ko sem bil
ves zgaran, sem se spet pocutil kot pravi dedec.

Bolecina je prisla iznenada, brez kakr$ne koli vojne
napovedi. Ni¢ posebnega nisem pocel, Ze Stirinajst dni ni-
sem bil v gozdu, ni¢ tezkega nisem dvigoval. Kot pravijo,
prislo je za mano. Bolecine v desnem kolku so se v enem
dnevu stopnjevale do te mere, da nisem mogel ve¢ hodi-
ti. Bile so to znane bolecine, zbadanje v kolku, okorelost
misic, zategovanje z nedolo¢ljivim mestom izvora. Bile so
prav take bolecine, kot sem jih imel, preden so mi pred
desetim leti zamenjali oba kolka. Isti simptomi, s to razli-
ko, da je takrat od zdravega do izrabljenega kolka trajalo
nekaj let, s postopnim stopnjevanjem bolecin, sedaj pa
se je isti postopek odvil v enem dnevu. Kot deja vu, ze
videno v hitrem posnetku, prava no¢na mora! Deset let
brez bolecin, potem pa je bilo naenkrat pravljice konec.
Brez popravnega izpita, brez druge moznosti, nepopra-
vljivo in neizogibno. Vedel sem, da ne pomagajo nobeno
kesanje in opravicevanje, pa trdni sklepi o poboljsanju.
Ko je kolk izrabljen, je izrabljen, $koda je nepopravljiva!

Moje telo, Ze odkar sem zbolel za ankilozirajo-
¢im spondilitisom, deluje v dveh izmenah. Prvi
del je dopoldne do kosila, potem obnemorem,
grem lezat in zaspim za kaksno uro, pozno po-
poldne pa sledi drugi del tja do noéi.

Najhuje mi je bilo, ker sem s tem prizadel svoje naj-
blizje, predvsem Zeno. Saj sva oba vedela, da bo enkrat
treba zamenjati proteze, ampak nihce ni pricakoval, da
tako hitro. Tudi bolecine, ki so prisle, so bile moje bole-
¢ine. Poznal sem jih Ze, vedel sem, kaj lahko pricakujem
in kako bo zadeva potekala. Ker sem vse to ze dal skozi ...

Pa vendar je $lo za povsem nepricakovano situacijo,
za popolno in skrajno neprijetno preseneéenje. Se te-
den poprej sem bil brez bole¢in, potem pa kar naenkrat
konec vsega lepega. Ker sem se preve¢ gnal, ker sem se
preve¢ naprezal, je proteza desnega kol¢nega sklepa za-
kri¢ala na ves glas!

Spomnil sem se reka: »Bolje ziveti en dan kot lev,
kot pa sto let kot ovca!« Odkrito povedano, ko me je zvil
kolk, mi tisto moje petelinjenje v gozdu ni prav ni¢ po-
magalo. Kaksen lev za en dan?! Raje bi bil sto let ovca,
pa brez bolecin! Ko te enkrat spet vse boli, se Sele zaves,
kako malo si cenil ¢as brez bolecin. Res, deset let sem
zivel brez posebnih bolecin, ki bi mi jih povzroéale moje
bolezni in invalidnost. Ob¢asno me je seveda kaj bolelo,
saj revmatik ne more brez boleé¢in. Ampak, to so bile
obicajne boleéine, ki jih kar prezre$, saj z njimi Ze toliko
¢asa Zivis, da jim ne posvecas pozornosti, tablet in injek-
cij. Temu se rece, da si udomacil bolezen.



In ko me je zvil kolk, nisem imel nobenih pametnih
tablet proti bole¢inam. Vzel sem najmocnejse protibo-
le¢insko sredstvo, ki sem ga imel doma, in sicer dva le-
kadola. U¢inek je bil nepopisen - sploh ga ni bilo. Kot
bi popil samo kozarec vode. Nujno sem moral priti do
tablet. Moja zdravnica se je kar malo zgrozila, ko sem se
berglami privlekel v njeno ordinacijo. Dobil sem injek-
cijo, tablete in napotnico za slikanje kolkov.

Injekcija je dobro delovala in mi za dva dni omilila
bolecine. S tabletami pa ni bilo takega u¢inka. Po nekaj
dneh sem ugotovil, da ni nobene razlike, e vzamem ta-
bleto ali ne. Bolelo me je v obeh primerih. Komaj sem se
vlacil naokoli. Se v postelji se nisem mogel prav obrniti.
Poleg tega pa sem spoznal Se eno stvar. Clovek se bergel
odvadi. Nisem si mislil, da se to res zgodi. Z berglami
sem bil pa ja dolgoletni prijatelj! Tako sem se jih bil na-
vadil, da so skoraj postale del mene. Zato me je toliko
bolj presenetilo, ko sem ugotovil, da so me pozabile.

Spomnil sem se reka: »Bolje Ziveti en dan kot
lev, kot pa sto let kot ovcal« Odkrito povedano,
ko me je zvil kolk, mi tisto moje petelinjenje v
gozdu ni prav ni¢ pomagalo. Kaksen lev za en
dan?! Raje bi bil sto let ovca, pa brez boleé¢in!

Ko se prvic sreca$ z berglami, ima$ z njimi same te-
zave: kar naprej ti padajo po tleh, ti pa imas reflekse kot
crknjen konj in ti jih nikoli ne uspe pravoéasno ujeti.
Potem se mora$ nauciti z njimi pravilno hoditi in jih
uporabljati Se v kaksne druge namene, na primer za po-
biranje oblacil s tal ali oblacenje hla¢. Po enem tednu na
berglah se me te Se vedno niso privadile; kar naprej so
mi padale po tleh, da se mi je Ze Zena smejala. O¢itno
sem res prisel iz forme. Sicer pa je bil ¢as na moji strani
in niti malo nisem dvomil, da jih ne bi ukrotil.

Psihi¢no pa sem bil v tisti fazi, ko sem videl samo
svoje tezave. To je tisti omejeni, ozki pogled, ki vpliva na
psiho, in te dela depresivnega in razocaranega. Bil sem
nekje na vrhu spirale in gibal sem se navzdol, v vedno
hujse ¢ase. Do dna je bilo Se zelo dale¢, ker je ta vijuga-
sta pot dolga. Vzvratna voznja ni bila mogoca. Kaksne-
ga optimizma nisem mogel pri¢akovati. Nisem se mogel
ve¢ ustaviti, pa tudi pospesiti nisem mogel. Lahko sem
vse skupaj samo obzaloval in se kesal, a to ni prav ni¢
pomagalo. Napaka je bila storjena in storil sem jo sam
in tudi sam sem bil kriv zanjo!

Pred leti sem zapisal, da je ankilozirajoci spondilitis
kot terminator, ki vse razsuje, ti prekriza vse nacrte, do-
lo¢i svoja pravila in ti neusmiljeno kroji zivljenje. Tudi
tokrat je bilo tako. Ze nekaj let nismo bili na pravem
dopustu. V danih razmerah (¢akanje, ali me bodo odpu-
stili ali ne, Zena brez sluzbe, pa $e trije otroci) na dopust
$e pomislil nisem, pa sem dobil ponudbo, ki je nisem
mogel zavrniti. Za poceni denar en teden v Izoli v apart-
maju drustva invalidov. Poverjenica za naso ob¢ino se
je spomnila name, ker je dobro poznala mojo situacijo.
Nekaj dni, preden bi odsli na dopust, pa me je zvil kolk.
Ironija pa je, da sem do prostega termina prisel ravno
zato, ker je nekdo odpovedal svojo rezervacijo, ker je Sel
na operacijo kolkal!

VASA ZGODBA I

Vseeno smo $li na morje, ¢eprav to ni bil ravno ta-
ksen dopust, kot smo ga imeli v mislih. Z berglami sem
se prekladal po apartmaju in ujckal svoje bolecine, med-
tem ko so drugi odsli na plazo. Pocutil sem se kot v filmu
Dvori$¢no okno Alfreda Hitchcocka, kjer fotograf okre-
va po zlomu noge in si krajsa ¢as z opazovanjem svojih
sosedov, pri tem pa po naklju¢ju opazi umor. Moje dol-
gocasenje ni bilo tako zanimivo, ker sem imel z balkona
pogled le na golo steno sosednjega bloka, pa $e ta je bil
brez oken v moji smeri. Pa me je imelo, da bi se zgodil
kaksen umor, namre¢ v bloku, kjer smo dopustovali, je
bila nastanjena tudi neka vesela drus¢ina. Dvakrat zapo-
red so se od polnoci do treh zjutraj pijani preganjali po
svojem apartmaju in balkonu, glasno blebetali in krulili
(moski glasovi) ter cvilili in se hihitali (Zenski glasovi).
Ni¢ nimam proti, ¢e so ljudje veseli; veselja je dandanes
$e premalo med ljudmi, ampak, ko so kovinske stole po-
rivali sem ter tja po balkonu in so v no¢ odmevali zvoki
krivljenja Zeleza v Zelezarni, sem se iz pacifista prelevil v
militarista. Samo bolecine v nogi in bergle so mi prepre-
¢ile, da nisem vstal in naredil konec temu kravalu.

Kakorkoli ze, dopust smo preziveli, drugi bolje, jaz
slabse. Hotel sem narediti kaj dobrega za svoje zdravje,
pa sem spoznal, da preve¢ miganja $koduje mojim kol-
kom. Tudi plavanja v bazenu je bilo hitro preve¢. Poca-
sno in preudarno gibanje, pa pocitek, to se je v danih
razmerah zame najbolje obneslo. Moja pobozna Zelja je
bila, da bi se mi stanje v desnem kolku toliko umirilo,
da bi spet lahko hodil brez bergel!

Potem pa se je po treh tednih neprespanih nodi,
previdnega pocivanja, in ko sem izgubil Ze vsako upanje
na izboljSanje, moje stanje tako umirilo, da sem odlozil
bergle in tudi palice nisem ve¢ potreboval za hojo. Pre-
prosto, najhujse bolecine so popustile. Zdaj sem malo
zmeden. Je res Slo za neko prehodno vnetje, kot je do-
mnevala moja zdravnica? Je slo za fizi¢no izérpanost?
Ali pa za opozorilni dogodek, ki naj bi me spametoval?
Ali pa je morda samo trenutno zatisje pred novim zago-
nom bolecin? Ne vem. Sem pa neskonéno hvalezen in
vesel, da sem trenutno brez bolecin. Nicesar tezkega ne
pocnem, veliko pocivam, drzim se svin¢nika.

Vzel sem najmocnejse protibolecinsko sredstvo,
ki sem ga imel doma, in sicer dva lekadola. U¢i-
nek je bil nepopisen - sploh ga ni bilo.

Pred leti, ko sem bil pred komisijo, ki je ugotavlja-
la mojo delazmoznost, me je neki zdravnik vprasal po
poklicu. Odgovoril sem mu, da sem ban¢nik. »A, svin¢-
nik!« je vzkliknil zdravnik, brez odlasanja zaprl mapo z
mojimi izvidi in komisija je zakljucila z s svojim delom.
Takratna odlocitev zdravniske komisije: sposoben za
stiriurno delo. Torej bom sedaj res raje prijel za svin¢nik
kot pa za $e tako lahko sekiro ali Zago. Nenazadnje tudi
zato, ker grem po enem letu ¢akanja spet nazaj v sluzbo.

Samo $e nasvet vsem tistim revmatikom, ki imate
umetne kolke: varujte svoje proteze, ne poc¢nite neumno-
sti, presliSite vse opazke, ki jih servirajo na vas ra¢un, mi-
slite tudi nase, ne samo na druge! Z zmernim Zivljenjem
boste podaljsali tudi zivljenjsko dobo svojih protez. M
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I \/AS RECEPT

SLADKA o _
SALAMA >°°

Recept prispevala: Manzar Milosavljevic¢

Poznate res dober recept? Zbiramo vse - od sladkih in slanih do trdnih in tekocih. Posljite ga
skupaj s fotografijo in delite uzitke z ostalimi bralci.

Potrebujemo: V ve¢jem loncu zavremo Vodq in nato zmanjSamo
4iai ogenj. V lonec vstavimo manj$o posodo, v kateri
° 2 2 g q v
jajca razmeSamo jajca, sladkor in maslo. Mesamo, dokler se

* 100 g sladkorja jajca ne »skuhajo« (5-10 minut). Dodamo na koscke
razlomljeno ¢okolado, da se popolnoma stopi. Na
koncu dodamo Se zdrobljene piskote in na manjse

* 250 g ¢okolade za kuhanje ko$cke narezane orehe. Dobro premesamo.

* 250 g piskotov (npr. Albert)

* 250 g masla

Ko se masa malo ohladi, jo damo v folijo za zivila in
z rokami oblikujemo Zeleno obliko: salamo, Zelodec
(okroglo, stirioglato). Ko se masa popolnoma ohladi,
jo damo v hladilnik, da se strdi. Razrezemo na
poljubno velike kolobarcke.

* 250 g orehov

Zanesljivo ne redi, ¢e po tem, ko pojeste 10 kosckov,
pretecete vsaj 10 kilometrov! H

HUMOR HUMOR HUMOR HUMOR

KAZEN

Adventni ¢as. Janezek pride v cerkev in stopi k
jaslicam. Dolgo si ogleduje figurice, kar pritegne
Zupnikovo pozornost. Ceprav se mu Janezek zdi
malce sumljiv, ne rece nicesar. Ko fanti¢ kon¢no
odide, stopi k jaslicam in ugotovi, da je izginil
sveti Jozef. Naslednji vecer si Janezek spet pride
ogledovat jaslice. Ko odide, Zupnik ugotovi, da
je tokrat izginila sveta Marija. Kar je prevec, je
pa prevec, si misli, in sklene Janezka ujeti pri
dejanju. Ko tretji vecCer Janezek spet pride, med
figurice odloZi pismo in takoj odide. Zupnik pobhiti
k jaslicam in prebere: »Ljubi Jezusek! Ce mi

Ze to leto ne prineses gorskega kolesa, ne bos
nikoli vec videl svojih starSev ...«
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ITALIJANSKA
KRIZANKA

Sestavlja: Marija Zitnik

Geslo prejsnje krizanke: Repa, korenje, zdravo zivljenje.
Resitve vodoravno: ROKAVAR, RADENCI, ELEKTRO,
ABITURA, PISAVA, IVICA, IU, AVON, GAVOTA, SC, KIN,
SOD, ZURERKA, OJ, ATNA, IR, SNET, RADIO, VIR, ATL E,
AARAU, LEER, NE, SMS, UJNA, TRI, JAN, POLET, HAK, EGEJ,
EVIN, ANE, A, ZLOMEK, KJERULF, DEN, RT, SEATTLE.

Navodilo:

RAZVEDRILO I

V  urednistvo je pravocasno  prispelo
28 pravﬂruh res1tev zreb Je bil naklo-
njen Ivani Flis iz Velen_]a. Nagrada
drustvena majica, usnjeni sobni copatl
in dve celodnevni vstopnici za kopanje in
savnanje v Thermani Lasko. Cestitamo!

Na koncu vsakega opisa je v oklepaju navedena stevilka, ki pove, koliko ¢rnih polj je v vsaki vrsti.
Vpisani ¢rki in ¢rna polja so Ze na pravih mestih.
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Vodoravno:

1. 31. oktober je dan ... (0)

2. Jutrovo, letalska posta-originalno (1)

3. Zacetnici Jozeta Tanka, zacetek besede, 2. In 15. ¢rka abecede,
grski otok (5)

4. Vrsta uganke, skupek enakih celic (1)

5. Slano jezero v SND, no¢ brez ¢, star francoski avto, arabski Zrebec (3)
6. Frnikola, francoski igralec Jacques, vzdevek Goethejeve matere (3)
7. Osnovna zaéimba, zviSan del odra, hiat (3)

8. Sokratova Zena, Ljubljana v rimski dobi (1)

9. Nedejavnost aparata, oznaka za kislost, smucarski center na
Svedskem (3)

10. Kratica bivSe jugoslovanske vojske, severnoatlantski pakt,
mesto v Franciji (3)

11. Enaka samoglasnika, ulomljeni Stevili, kratica za zdruzene
narode (original) (3)

12. O¢esno jabolko, jeca (4)

13. Kamniti izdelki iz kamene dobe, glavno mesto indijske drzave
Radzastan (2)

14. Desni pritok Drine v Srbiji, samec govedi, del dneva (2)

15. BivSa teroristicna organizacija v Franciji, Carovnik, enuit (3)

Navpicno:

A. Jezero v Makedoniji (dve besedi) (0)

B. Zaapnitev zil (0)

C. Znak za nikelj, orientalsko pecivo iz orehov, socvetje (2)

C. Vino iz Goriskih Brd, znak za natrij, vliv (3)

D. Muslimansko mosko ime, zacetnici Tineta RoZanca, spajka (6)
E. Obrnjeni zacetnici TOF-a, osebni zaimek, vrsta glasbila, kratica
proizvajalca racunalnikov (3)

F. Zivljenjski prostor organizmov, japonska iskalka biserov, oslov
glas (3)

G. Denarna enota v JAR, prilagoditveni ¢len, znak za kilogram (2)
H. Solmizacijski zlog, o¢i, Sport na ledu (5)

|. Neenakomerna gibanja, vsebina dimnika (3)

J. Moc¢nata jed v obliki krogle, italijanski tiskar Aldus (2)

K. Sredis¢e Moldavije, psevdonim Spanskega pisatelja Ruiza,
putka brez samoglasnikov (2)

L. Zaporedni Crki v obratnem vrstnem redu, u¢enec nekdanje
poklicne Sole, prakanton v Svici (3)

M. Spanski spolnik, trava druge kosnje, okrajSano mosko ime,
cigan (3)
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__________________________________________________________ —_,
I :
1 1
' Podpisani(a) izjavljam, da se Zelim prostovoljno v¢laniti v DRUSTVO REVMATIKOV SLOVENIJE. ,
1 S tem se obvezujem, da bom aktivno sodeloval(a) pri delu drustva, redno placeval(a) ¢lanarino
. in se ravnal(a) po Statutu in pravilih drustva. :
: I
1 . o g 1
O 110 T=) G T4 T SRS -
E Naslov stalnega prebivaliSCas: .........ociiriiinie s E
L :
1 TelefON/GSM: ..o s :
1 1
N oo L 7- 1O EP TP U OO |
1 1
. Kraj in datum: Podpis: :
: .......................................................................................................................................... :
1 1
. Zamladoletno osebo ali osebo, ki nima poslovne sposobnosti, pristopno izjavo podpiSe njen zakoniti zastopnik. |
. Priimek in ime zakonitega zastopnia: ........ceceveuererereesesrsriennnns POPIS: v.vvvrreeeeereteeete et !

1
1
O‘k. Drustvo se zavezuje, da bo tako pridobljene osebne podatke uporabljalo izklju¢no za potrebe izvajanja programov in delovanja drustva. !
1

Prosimo vas, da morebitne kasnejSe spremembe vasih podatkov (naslov, telefon) sporocite na
sedez drustva.

Izpolnjeno pristopno izjavo vrnite na e-naslov drustvo@revmatiki.si ali jo izreZete in posljite po posti na

naslov: DRUSTVO REVMATIKOV SLOVENIJE, Parmova ulica 53, 1000 Ljubljana.

Za vsa vasa vprasanja smo vam na voljo v ¢asu uradnih ur ob torkih in Cetrtkih med 10. in 14. uro. Ob teh
dnevih se lahko tudi osebno oglasite v pisarni na sedezu drustva.

Telefon: 059 075 366

Faks: 059 075 361

E-posta: drustvo@revmatiki.si
Spletna stran: www.revmatiki.si

Redni ¢lan drustva lahko postane bolnik in invalid z diagnozo vnetnega revmati¢nega obolenja, na primer
revmatoidni artritis, ankilozirajoCi spondilitis, psoriaticni artritis, Sjogrenov sindrom, lupus, juvenilni idiopatski
artritis in drugo. Vecina nasih programov je namenjena izklju¢no osebam z vnetnim revmatizmom, del
programov pa tudi druzinskim ¢lanom, strokovni in drugi Sir3i javnosti. V nasih vrstah so zato kot podporni
¢lani dobrodosli tudi partnerji in drugi oZji druzinski ¢lani revmatikov, prijatelji, strokovnjaki in vsi, ki bi na
kakrsen koli nacin Zeleli sodelovati pri aktivnostih in nadaljnjem razvoju drustva.
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REVMATIK I

NIC VAS NE STANE, DA STE DOBRODELNI

Zakon o dohodnini (ZDoh-2) vam omogoc¢a, da lahko del svoje dohodnine (do najve¢ 0,5 %) namenite
izbranim organizacijam, ki opravljajo javno-koristne programe. Med temi je tudi Drustvo revmatikov
Slovenije. Vabimo vas, da nam namenite svoj delez in s tem pomagate nasim programom, ki jih izvajamo
za vas.

Pomembno! Odloéitev za donacijo NE POMENI, da zato placate ve¢ dohodnine. POMENTI, da se drza-
va odpove navedenemu odstotku dohodnine, ki vam jo bo odmerila, in ta znesek preusmeri k organizaci-
ji, ki jo izberete. Na ta nacin lahko vsaj malo vplivate na to, za kakSen namen se bo porabil z davki zbran
denar. Ce te moznosti ne izkoristite, drzava celoten znesek razporedi v skladu s svojimi prioritetami. Ve¢
o namenjanju dela dohodnine na www.dobrodelen.si.

KAKO TO STORITE?

V spodnji obrazec vnesite svoje podatke, izrezite in posljite na pristojni Davéni urad, pod katerega spada-
te glede na svoje stalno prebivalisce. Ce ne veste, pod kateri Davéni urad spadate, preverite na www.durs.
gov.si (O davéni upravi / Davéni uradi in uradne ure)

Dav¢ni urad uposteva vaso zadnjo veljavno zahtevo, ki jo od vas prejme do 31. decembra tekocega leta oz.
jo do tega datuma oddate priporoceno po posti.

PODATKI O DAVCNEM ZAVEZANCU

(Ime in priimek davcénega zavezanca)

(Podatki o bivaliséu: naselje, ulica, hisna Stevilka)

(Postna stevilka, ime poste)

Davéna stevilka

(Pristojni davéni urad)

ZAHTEVA
Za namenitev dela dohodnine za donacije

Ime oziroma naziv upravicenca Davéna Stevilka upravicenca Odstotek (%)
Drustvo revmatikov Slovenije 2 ‘ 6 ‘ 5 [ B | 2 | 6 | 0 ‘ 9 0,5
% dne podpis
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BN REVMATIK

POPUSTI VTOPLICAH za osebe z veljavnimi ¢lanskimi izkaznicami
Drustva revmatikov Slovenije in placano ¢lanarino za tekoce leto

KLASICNO - TERAPEVTSKE MASAZE (Ljubljana - BeZigrad)
Rezervacije in informacije (Tanja, 031 672 157)

* Masaza celega telesa (50 min): 18 €
* Masaza hrbta in glave (30 min): 13 €

BIOTERME MALA NEDELJA

* 10 % popust na vse redne cene vstopnic za kopanje
* 10 % popust na vse redne cene wellness storitev (savna, fitnes)

TERME DOBRNA
* 20 % popust na kopeli v Hotelu Vita in Zdraviliskem domu
* 20 % popust na kopanje in savnanje v bazenih Hotela Vita
(pon.—cet.)
15 % popust na kopanje in savnanje v bazenih Hotela Vita
(pet.—ned.)
10 % popust na vse storitve v frizerskem salonu (pon.-cet.)
20 % popust na klasi¢no 20-minutno masazo v Hisi na
travniku (pon.—cet.)
35 % popust na limfno drenazo v Hisi na travniku (pon.-cet.)
15 % popust na naravno nego obraza v Hisi na travniku
(pon.-cet.)

TERME SNOVIK
* 10 % vse redne karte za kopanje
* 10 % popust na vse wellness storitve (savna, masaze,
kozmeti¢ne storitve)
* 10 % popust na protibolecinske storitve

TERME LENDAVA

* 20 % popust na celodnevno kopanje vse dni v tednu

HOTEL ADRIA ANKARAN

* 10 % popust na savne in notranji bazen

TERME PTUJ

* 20% popusta na celodnevno vstopnico za kopanje
in savne v Termalnem Parku Terme Ptuj (pon.-pet.):
cena vklju¢uje uporabo bazenov, savn in toboganov ter
animacijo po programu. Notranji del Termalnega Parka
je odprt vsak dan (8h-22h), letno kopalisce pa v poletni
sezoni (9h-20h) predvidoma od 27. 4. do 15. 9. 2015.

* 20 % popust na celodnevno ali 4-urno vstopnico za
bazene Vespasianus in savne Flavia (Grand Hotelu
Primus) od ponedeljka do petka: cena vkljucuje uporabo
bazenov Vespasianus, vstop v svet savn Flavia, animacijo

o programu. Bazeni Vespasianus so odprti vsak dan
8h-22h), svet savn Flavia od ponedeljka do cetrtka
od 15h do 22h, od i)etka do nedelje pa od 11h do 22h.

* 10 % popust na wellness storitve iz rednega cenika
Imperiuma dobrega pocutja v Valens Augusta wellnessu
(Grand Hotel Primus): masaze, nega obraza, kopeli ...

¢ 10 % popust na zdravstvene storitve iz rednega cenika Imperiuma
dobrega pocutja v Valens Augusta wellnessu (Grand Hotel Primus)

TERME TOPOLSICA
* 12 % popust na 3-urno kopanje v bazenih hotela Vesna
in v Vodnem parku Zora
* 12 % popust na celodnevno kopanje v bazenih hotela
Vesna in v Vodnem parku Zora

GRAND HOTEL ROGASKA

* Dnevna karta za termalno kopali$¢e Rogaska Riviera —
odrasli: 8 €

* Dnevna karta za termalno kopali$¢e Rogaska Riviera -
otroci: 6 €

* 3-urna karta za termalno kopalis¢e Rogaska Riviera -
odrasli: 7 €

e 3-urna karta za termalno kopalis¢e Rogaska Riviera -
otroci: S €

TERME ZRECE
* 20 % popust na vstop v termalne bazene in savne
* 10 % popust na vse zdravstvene storitve iz rednega cenika

52 REVMATIK

THERMANA LASKO

* 10 % popust na bazen (izkljucene so druzinske vstopnice
in vecerne akcijske ponudbe)

* 10 % popust na bazen in savno

* 10 % popust na wellness storitve

* 10 % popust na zdravstvene storitve

» AKCIJA 30 % popust na celodnevno vstopnico za
kopalisce hotela Zdravilis¢e Lasko vse dni v tednu.
Velja tudi v ¢asu praznikov in pocitnic!

» AKCIJA 20 % popust na celodnevno vstopnico
v Termalnem Centru hotela Thermana Park Lasko
(pon.-pet.). Ne velja v ¢asu praznikov in pocitnic!

Pri akcijski ponudbi se na doplacilo za vstopnico za savno obracuna
tudi 10 % popusta. Clani labko ugodnosti koristijo na podlagi
predloZitve modre kartice Thermana cluba in clanske izkaznice.
Popusti veljajo na dan koriscenja storitve in se ne sestevajo z ostalimi
popusti, ki jih nudi Thermana.

TERME VIVAT

* 10 % popust na vse kopalne karte

* 35 % popust na celodnevno kopanje s kosilom

. Oddiﬁ v objemu termalnih vrelcev (1. 1.-30. 12. 2015):
namestitev v hotelu Vivat ****superior
(3 nociza 119,90 €); aranzma vkljucuje: 3x polpenzion
(samopostrezni zajtrk s pridihom Prekmurja in
samopostrezna vecerja), neomejeno kopanje v Termah
Vivat, kopanje ves dan na dan prihoda in odhoda,
uporabo fitnes studia, 1x vstop v svet savn, kopalni
E as¢, vodeno hidrogimnastiko, uporabo interneta v avli

otela, darilni bon v vrednosti 10 € na masaze Vivat v

Wellness centru, darilni bon v vrednosti 10 € na masaze
Vivat v salonu tajskih masaz. Dodatni popust izkljuceni.
Ponudba velja tudi za druzinske ¢lane.

TERME OLIMIA

* 10 % popust na pakete bivanja 4 no¢i in ve¢ (ne velja
za posebne ponudbe)

* 50 % popust na karto za koEanje v bazenu hotela Breza

* 40 % popust na celodnevno karto za kopanje v bazenih
Termalija (ponedeljek-petek). Popust ne velja junija, julija in
avgusta ter v ¢asu Solskih kromp1r{(evih in zimskih pocitnic

* 20 % popust na celodnevno karto za kopanje v bazenih Termalija
ob sobotah in nedeljah ter v mesecih junij, julij in avgust

TERME DOLENJSKE TOPLICE*
* 10 % popust na veljavne cene penzionskih storitev
* 10 % popust na veljavne cene zdravstvenih storitev
* 20 % popust na redne cene vstopnic za kopanje

TERME SMARJESKE TOPLICE*
* 10 % popust na veljavne cene penzionskih storitev
* 10 % popust na veljavne cene zdravstvenih storitev
* 20 % popust na redne cene vstopnic za kopanje

TERME KRKA - TALASO STRUNJAN*
* 10 % popust na veljavne cene penzionskih storitev
* 10 % popust na veljavne cene zdravstvenih storitev
* 10 % popust pri nakupu kart za bazene in savne

* Popust za namestitev se priznava narocniku in njegovim
oZjim druzinskim clanom, ki bivajo z njim. Popusti veljajo
na individualne cene storitev iz rednega cenika, ne veljajo
pa za programe in akcijske cene. Popusti se ne sestevajo.

TERME RIMSKE TOPLICE
* 10 % popust na masazne storitve in kopeli v Wellness
centru Amalija
* 10 % popust na zdravstvene storitve v medicinskem
centru Valetuda
* 30 % popust na vstop v Dezelo savn Varinia
* 30 % popust na redno ceno kopalne karte

Popusti ne veljajo ob sobotah, nedeljah in praznikib.



