ZDRAVSTVENI DOM NOVO MESTO
o N

interni casopis

stevilka 2 8

o HEE N EE RE

|

Drobna, stara puncka iz cunj lezi na tleh. Nek-
do je namenoma stopil tako, da je zakril sonce
in senca jo je pokrila. Manjka Se pomladni na-
liv, da jo spere v jarek in odnese v kanal.
Puncka, ki je nekoc¢ bozala lice otroka, bila da-
rilo fanta dekletu, bila spomin babice na svoje
prvo materinstvo.

Ce bi bila iz porcelana...

Ce bi govorila in lulala v plenice...

Ce bi odpirala in zapirala sinje modre o¢i pod
gostimi trepalnicami...

Cebi... bilav skladu zmobilnimi telefoni, bate-
rijami, satelitskimi antenami...

Potem bi morda bila kaj vredna. Tako misli da-
nasnji svet.
Avendarlahkovnovihrokahpravtastarapunc-
ka iz cunj dobi novo vrednost in pomen.

Tudi nas zdravstveni dom smo oblekli v novo
podobo. Zato... imejmo ga radi!

Urednica




TEMELJNA IZJAVA O POLITIKI KAKOVOSTI

Tudi v letosnjem letu bomo pristopili k pridobitvi certifikata ISO

NasSe osnovno poslanstvo je v tem, da
vorjeni kakovostni ravni, s katero je do-
loceno, da smo odgovorni za zagotavlja-
nje optimalnih zdravstvenih storitev na
primarni ravni, v procesu diagnostike,
terapije in rehabilitacije varovancev ter
zagotavljanju neprekinjene sluzbe nujne
medicinske pomocivokviruredne dejav-
nosti in dezurstev. Nasa prizadevanja so
usmerjena tudi v razvoj sekundarnega
zdravstvenegavarstvakotpomozne, pred-
vsem integrativne sluzbe s podpiranjem
delovanja koncesionarjev in tudi drugih,
manjsih zdravstvenih domov v jugovz-
hodni Sloveniji. Vse to opravljamo v ko-
rist in zadovoljstvo nasih uporabnikov
- pacientov.

Pri tem je moto nasega delovanja: »Vse,
ki bodo prisli v Zdravstveni dom, bomo
obravnavalikot dasotinasinajdrazji, nasi
stars$i, nasi otroci, nasi prijatelji...; zanjih
moramo biti njihova najboljsa izbira.«

Da bi to lahko zagotovili, se skozi uc¢in-
kovitoin poslovno sodelovanjevsehude-
leZencev, nacrtovanje strokovnega in po-
slovnega izobrazevanja in usposabljanja
ter prilagajanja spremembam glede na

povprasevanje na trgu trudimo doseci
zastavljene cilje in sicer:

- nadaljnje kadrovske okrepitve in
razvijanje njihovih potencialov,
bodisi strokovnih (v skladu z ve-
ljavnimi doktrinami in sprejetimi
smernicami) bodisi poslovnih,

- krepitev meddisciplinarnega tim-
skega dela: s tistimi znotraj javne
zdravstvene mreze in s tistimi, ki
delujejo na trgu,

- zustreznimorganizacijskim preob-
likovanjem postatimestoustrezne-
ga spleta javnopravnih in zase-

bnopravnih izvajalcev zdravstvenih
storitev na primarni ravni,

- stalnaskrbzadoseganjenajvisjemoz-
ne ravni zadovoljstva uporabnikov,
pla¢nikov, zaposlenih, poslovnih
partnerjev in ustanoviteljic.

Zdravstveni dom Novo mesto primar-
no skrbiza osnovne zdravstvene potrebe
prebivalstva v regiji in ima kljub temu
Siroko odprta vrata za vse zdravstvene
projekte, tudiizvennaSeregije, za katere
ima zagotovljene kadrovske in materia-
Ine vire.

In vendar se dogaja. Pocasi ugotav-
ljamo, da je breme sobivanja med se-
boj, z zdravstveno zavarovalnico in
drzavo pretezko. Vedno manj nas je
v isti navezi. Streha - kot da je posta-
la prevelika. Eni odhajajo v zasebni-
S$tvo, drugi v pokoj, tretji na Zavod za
zaposlovanje.

Tudinasinternicasopisjekarenoleto
rabil, da se je spet predramil. Verjetno
bo v prihodnje Se bolj skromen po ob-
segu in bo spet minilo dolgo casa do
nove Stevilke.

Upam pa, da ste je veseli in da nas
vsaj malo druzi.

Mimogrede: nasalrenaodhaja...isce-
mo vsaj tako dobro zamenjavo.
- W e
.

Dobilismotudinovostrokovnovod-
jo nasega zavoda...

Dolga leta ze dela na Solskem
dispanzerju Maruska Plut Levstek,
dr.med. Kako se pocuti na odgovor-
ni funkciji?

»Podobno je bilo ze pred leti, ko
sem to delo opravljala Sest mesecev
- v casu direktoricege. Meri Munih.
Vendar je bilo takrat vse drugace. Se-
dajsonovicasi, noviproblemiins stra-
hom se sprejela to novo zadolzitev.
Opogumil me je moj sin. Rekel je, da
sem ze tako dolgo v zdravstvu, da me
zares ne bi smelo skrbeti.«

»Sedaj ste pa notril«

Dr. Levstekovajeobstala, se zresni-
la in rekla:

P '
»Veliko je stvari, ki me jezijo. Prav go-
tovo zelim samo dobro za to naso hiso.
Borim se za obstoj zdravstvenega doma
tako, kotbiseborilazasvojdom. Inverje-
mite - tezko je! Vedno znova is¢em izdod
iztezkesituacije. Vcasih semikaj posveti
popoldne, ponoci. Vsake dobre ideje se
razveselim. Vedno znova pa ugotovim,
dasepremalopogovarjamo. Najvec prob-
lemov lahko resimo v odprtem dialogu.




Ze od nekdaj me je vleklo v zdra-
vstvo...

Saj ne boste verjeli, pa vendar je res.
Nasadirektoricaga. MilenaKramar Zu-
pan je v mladosti resno razmisljala, da
bisevpisalanamedicino.Pasejepotem
nekakoobrniloinodlocilasejezaStudij
ekonomije. Svoje delo ekonomistke je

Dialoga pa skoraj ni.«
»Kaj vas razveseli?«

»Koseizposlovnihvodavrnemvdis-
panzer, mi vedno znova zaigra srce. Tu
sem najbolj srecna.«

»Se malo o vasi druzini! - Jabolko ne
pade dalec od drevesa«- sem sama po-
vedala staro resnico.

»Oba sinova sta $la po moji poti.
Upam, da se bo stanje v zdravstvu vsaj
toliko uredilo,da bosta lahko delala v
poklicu, ki je vsem trem tako ljub.«

Zazakljucek: vem, daimadr. Levste-
kova rada orhideje. Celo sama jih zna
razmnoziti. Enkrat avgusta ima rojstni
dan. Ce bo pridna in uspesna, ¢e nas
bo dobro priganjala...In, ¢e seveda ne
bo ravno takrat na dopustu...Saj ve-
ste, kaj mislim - pa naj vseeno ostane
skrivnost.

Urednica

opravljala vestno in zagnano, nekje v
globini svojega srca pa se je Se vedno
videla nekje blizu medicine. Tako je
po 25. letih delav ¢isti ekonomiji z veli-
kimveseljem prevzelamestodirektori-
ce nasega zdravstvenega doma. Prisla
je z vizijo narediti ¢im ve¢ dobrega za
zdravstvo.

Odlocila sem se, da vam go. Mileno
Kramar Zupan, dipl.oec., malo bolj po-
drobnopredstavim. V zacetkunajinega
pogovorasemjipogumno povedala, da
nisem prav nic¢ navdusena nad njenim
prihodom v naso hiso. bala sem se tuj-
ca, jaz bi raje kar kakSnega domacega
»dohtarja« za direktorja! Sedaj pa sem
prepricana, da je dober ekonomist od-
li¢na in nujno potrebna izbira za nas
zdravstveni dom. Saj vedno znova raz-
misljam, da dober zdravnik ne more
biti tudi dober ekonomist.

>>éutim, da ste priceli z veliko dobre
voljein zagnanosti. Pavendar... kdajje
nastopil prvi Sok?«

»Zelo hitro sem videla, da je prob-
lematika Se veliko bolj drugacna, kot
pa sem si predstavljala. Je kot velika
gora, ki jo bo treba dobro pregristi, ce
jo bomo Zzeleli vsaj malo premakniti.
Moram priznati, da je sistem drzave
nekako pozabil na zdravstvo. Drzava
ni sledila velikanskim spremembam v
druzbi. Zdravstvoje ostaloneprilagoje-
no novim razmeram. Sistem zdravstva
neuspesleditivsem spremembam. Po-
tem pa smovsinavsejezni. Trudim se,
da bi razume oba koncepta: javno, za-
sebno. Povsod so prednostiin slabosti.
Javno zdravstvo je togo in neprilagoje-
no organizacijsko, nacin nagrajevanja
jepopolnomaneustrezen. Vzasebnem
pajeproblemnedorecenaregulativain
nadzor. Zauspe$nosozitjebimoralijav-
ni zavod prilagoditi novim razmeram.
Toministrica za zdravstvo tudinapove-
dujevnacionalnem planu zdravstva za
obdobje 2008 - 2012.«

»Kaj vas najbolj skrbi?«

Odgovor je sledil hitro in brez pomi-
sleka:

»Zadovoljstvo zaposlenihin splosno

vzdusje v nasi hisi.«

Potemseje obrazge. Kramar zelo zre-
snil in pocasi je dejala:

«Cutim to izjemno in stalno nezado-

voljstvozaradinestimulativneganagra-
jevanja vseh zaposlenih.«

»Kaj vas razveseli?«

»Se vedno to, da konc¢no delam v
zdravstvu in uporabljam vso energijo
inznanje, da bic¢im bolje §linaprej. Moj
glavni plan je: ven iz rdecih Stevilk in
zadovoljstvo sodelavcev!«

»Kaj vas Zalosti?«

»Da nas drzava ne vidi v pravi luciin
porabi premalo energije za nas.«

»Inkaj naredite doma, ko seizcrpani
do konca vrnete iz sluzbe?«

»Pocrkljam mojega pudlja Maksa in
oba moja moska.«

S svojosogovornicosvapocasipresliz
resnih tem na mehkejso plat zivljenja.

»Rojeni ste v maju - torej ste trdni in
trmasti kot bik!«

»Res je, sem pa ze majckeno tudi
v znamenju dvojckov, kar mi daje
zmoznost delovanja na dveh razlicnih
podrocjihin spet vidim mojo ekonomi-
jo, ki se skusa kar najbolje preplesti z
zdravstvom.«

O zdravju vodilnih je moderno govo-
riti, pasemnasodirektorico povprasala
Se o tem.

»Prvic v zivljenju sem resno zbolela
prav ob nastopu nove sluzbe v zdravs-
tvenem domu. Ko danes razmisljam za
nazaj, vem, da je bil za to kriv stres.«

»In kako sedaj skrbite za svoje
zdravije?«

»Zelo rada delam na vrtu, pa tudi na
Hmeljnik jo»uzgem«dvakratnateden.
Ce ni ¢asa, pa vsaj v Ragov log.«

Nasi direktorici hvala za pogumnein
iskrene besede v teh tezkih casih.

Na koncu $e majhna vzporednica z
menoj: jaz sem zelela postati novinar-
ka, sedaj sem pa zdravnica! Cudna in
zavita so nasa pota!

Urednica

-i’ v




'V ZUZEMBERKU IMAMO OBNOVLJENO
ZDRAVSTVENO POSTAJO

g T

Kaj bi se hvalili! Enostavno vam
povem, danam takolepoin tudido-
bro - ¢e niso pacienti prevec sitni,
nibilonikoli. Kdornividelnase sta-
re ambulante, kjer je popoldanska
zdravnica »metala« dopoldansko
s stola, ne bo razumel. In Se malo
nazaj smo imeli sploh samo en ¢rn
telefonski aparat za celo hiSo in
eno sestrsko sobo za tri ambulan-
te. Previjalnico smoimelinamalem
hodnikuzazeleno zaveso. Enkratje
sestra previjala rano mlademu fan-
tu na delikatnem mestu telesa. Jaz
sem slamimoinbleknila: »]Ja sestra,
kam ste paskrilategafantica?«Paje
prisla izza zavese ¢isto rdeca. Revi-
cajerazumela: »Fajntica«-pacienti
okoli pa verjetno tudi.

No, sedajjevsetako, kotmora biti.
Vcasih se mi zdi, da smo kar preve¢
razkosni.

Obotvoritvivjuliju2007 sejezbra-
la velika mnozica krajanov, prisli so
tudi vsi pomembni mozje iz ob¢i-
ne, minister iz Ljubljane, vodstvo
Zdravstvenega doma Novo mesto
in tudi vecina zaposlenih.

Pridite na obisk, pavambomo zve-
seljem razkazali nase nove prostore!

Nezka Dular, dr. med.

.

SODELOVANJE UPORABNIKOV METADONSKEGA
PROGRAMA NA NOGOMETNEM PRVENSTVU

»Zavod 69¢, ki se ukvarja z razvojem in
promocijo Sporta pri brezdomcih in odvi-
snikih od alkohola in prepovedanih drog,
je zacel s projektom vkljucevanja te popu-
lacije v druzbo s pomocjo Sporta.

Program »Zavoda 69« smo predstavili tudi nasim uporab-
nikom Centra za preprecevanje in zdravljenje odvisnosti od
prepovedanih drog. Vodilni in organizatorji » Zavoda 69« so
zeleli sestaviti nogometno ekipo, ki bi sodelovala na svetov-
nem prvenstvu brezdomcev in odvisnikov na Danskem.




Dne 18.4.2007 smo organizirali
kvalifikacijsko nogometno tekmo
v §portni dvorani Marof. S strani
na$ih uporabnikov smo naleteli
naizreden odziv, navduSeno so pri-
stopili k projektu ter sestavili smo
Stevilé¢no ekipo. Nad izborom kvali-
fikacijstabudnobdeladvaizkuSena
slovenskanogometasa Saso Udovic
in Ales Ceh, ki sta opravljala tudi
dela trenerjev sodelujocih ekip.
Ob pogostem menjavanju in preiz-
kuSanju igralcev na igriScu sta na
koncu izbrala tudi tri predstavnike
nasega programa, ki so se udelezili
nadaljnjih kvalifikacij za polfinalev
Mariborudne 23.4.2007. S pomocjo
Centra za socialno delo smo ta dan
v Maribor odpeljali vse sodelujoce
kvalifikacijskoizbraneinneizbrane
igralce in nekaj »navijacev«. Tovar-
na zdravil »Krka« nam je sponzori-
rala malico in pijaco.

VMariboruje bilv finalnih kvalifi-
kacijahizbranodtrehsamoedennas
igralec, ki se je udeleZil svetovnega
prvenstvanaDanskem, kije poteka-
lo 0d 29.7.2007 do 4.8.2007. Zal naju
organizatorjina Danskemvecne po-
trebujejo. Skoda!

V neposrednem sodelovanju z
nasimi uporabniki izven prostorov
nase ambulante sva med njimi zaz-
nalaveliko neizkori§c¢ene pozitivne
energije, ki bi jo zeleli sproscati pri
Sportu in umetniskem ustvarjanju.
Med njimi je veliko takih, ki so se v
preteklosti ze ukvarjali s Sportom, a
so ga zaradi zasvojenosti potiskali v
ozadje. Nedavni dogodki so vneka-
terih zopet vzpodbudili Zeljo po re-
kreativnem ukvarjanju s Sportom,
druzenju in posledicnem dvigu sa-
mopodobe ter usmeritve k poti iz
zacaranega kroga odvisnosti.

Vnasemcentrusmo prisluhnilinji-
hovim Zeljam ter se odlo¢ili aktivno
pristopiti k projektuvodene Sportne
dejavnosti nasih uporabnikov.

Cilj naSega programa ni samo
deljenje nadomestne terapije drog,
ampak tudiaktivna zaposlitevnasih
uporabnikov, pravilna usmeritev v
realno zivljenje, ki je smiselno tudi
brez drog. Prepric¢ani smo, da smo
izbrali eno od pravilnih poti.

Violeta Krampelj, Robert Sotler

FDI ANNUAL WORLD DENTAL
CONGRESS

Konec oktobra 2007 sem se skupaj s
Senekaterimislovenskimizobozdrav-
niki udelezila Svetovnega kongresa
zobozdravnikov v Dubai-ju (slika 1).
Cesemobzadnjem obiskumednarod-
nega kongresa Se imela moznost raz-
misljati ali odpotovati zletalom ali ne,
mi tokrat niti ni bilo dano razmisljati
v tej smeri, ker je Dubai vseeno neko-
liko predalec za voznjo z avtom. Ker
je bil let pred dobrimi tremi leti prvi
in tudi zadnji, je bil strah spet tu. Ni¢
vedji in ni¢ manjsi. Pred poletom sem
se temeljito pogovorila s kolegico ane-
stezistko, kijeza premagovanjestrahu
priporocila dva Apaurina in par manj-
sihviskijev (??). Kerimamvseenorada
nadzornad svojimi dejanji, sem pripo-
roceno »terapijo« opustila.

23.10.smosepri-2°Codpeljali pro-
ti Dunaju. Avstrijska avtocesta je bila
na nekaterih mestih prav lepo zasne-
Zenaintakratsevprasas, kam pravza-
prav gres konec oktobra s kovckom,
polnim poletnih oblacil. Kljub pravo-
casnemu prihodu na letalisce, nismo
imelidostiasaza postopanjein pred-
vsem - ni bilo ¢asa za paniko, ki se
hitro pojavi, ce ne ves, kaj bi pocel
sams sabo. Proti Dubai-jusmo odlete-
li znjihovo letalsko druzbo Emirates,
ki je po pripovedovanju poznavalcev

ena boljsih kar se tice udobnosti. Ste-
vardese so v Evropi dokaj »evropsko«
urejene, pred pristankom pa se ode-
nejo z naglavno ruto in postanejo
bolj »arabske«. Letalo je bilo povsem
polno, na hitro sem si ogledala, ce kje
sedi kaksen terorist, poln samospro-
zilnih bomb, pa ga nisem zasledila.
Nekaj dnipred potovanjem semsiku-
pila knjigo, prvo na seznamu trenut-
nih uspesnic, da mi bo pomagala pre-
magatistrah, pa (zaradistrahu) nisem
uspela brati. Ko sem po 45 minutah
ugotovila, da vedno znova prebiram
prvi stavek, sem jo pospravila nazaj
v nahrbtnik in se posvetila filmom.
Zadnji Harry Potter mi je pomagal
prestati let brez vecjih dusevnih pre-
tresov. V Dubai-ju smo pristali ob pol
enih ponoci po lokalnem ¢asu. Kljub
obljubam, dajemestovroceinvlazno,
ob prihodu na moéno klimatizirano
letaliS¢e nimas obcutka, da si prisel v
vroce kraje. Na letalis¢u nas je prica-
kallokalnivodic, kinas je brez vecjih
nevsecnosti spravil mimo carinikov.
No, malo zastrasevalnega ucinka so
Ze imeli na nas, potem ko smo eden
za drugim pricapljali do uradnika in
nas je premeril od glave do pete, si
ogledal sliko v potnem listu in zelo
natancéno preveril, ¢e notri slucajno
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nimas izraelskega vizuma. Ker te Ze v prosnji za vizo
za Zdruzene arabske emirate opozorijo, da niti ni po-
trebno zaprositi zanjo, ce si si kdaj drznil obiskati
Izrael. Po opravljenih carinskih formalnostih smo se
odpravili na lov za prtljago in potem proti hotelu. Ob
izstopuizletaliSkezgradbepa..... toplotniudar. Zunaj
jebilovsaj 27 stopinj, vlaga pagromozanska. Ne glede
na opozorila, da ne vidijo radi Zenskih ramen, slece$
zimski pulover in ¢akas, da vstopi$ v klimatiziran av-
tobus. Ja, klima je postala nasa velika prijateljica in
zaveznica. Sredi noci (po lokalnem casu; v Dubai-ju
so 3 ure pred nami) smo prispeli v hotel in utrujeno
popadali v postelje.

V naslednji dneh smo med obiskovanjem kongresa
spoznavali tudimestoinbliZnjo okolico. Dubaije glav-
nomestoenegaod sedememiratov, kisestavljajoZdru-
zenearabske emirate (ZAE). ZAE soenaznaftonajbolj
bogatih drzav, ¢eprav sami trdijo, daje nafta njihov
stranski vir dohodkov, levji deleZ naj bi predstavljalo
trgovanje (trading). Nafto sovtem delu odkrili pred ne-
kaj vec kot 30 leti, iz malega puScavskega mesteca pa
je vnekaj desetletjih nastalo najhitreje rastoc¢e mesto
na svetu. Zanimiv je podatek, da je v mestu 20 % vseh
gradbenih zerjavov na svetu (slika 2). Med trenutno
najbolj zanimivimi gradbenimi mojstrovinamije Burj
(burj = stolp) Dubali, ki je poleti 2007 postal najvisja
stavba na svetu. Stavbo Se gradijo, njena koncna visi-
naje skrivnost, neuradno se govori o visini okrog 800
metrov. Vidna je dalec¢ naokrog, stavbe v njeni blizini
spominjajo na hiSice, ceprav imajo mnoge vec kot 40
nadstropij.

Hotel, kjer smo prenocevali, je na plazi Jumeirah.
Morje jeimelo v ¢asu nasega obiska 29°C, kar je nad-
vse ugodno za namakanje (slika 3). Plaze so pescene,
voda pa je (navkljub bliznjim najdiS¢em nafte) prese-
netljivo cista. Pesek je sestavljen iz zdrobljenih koral
in skoljk, tako da je tezek in se v vodi takoj posede.
Zunanja temperature so bile med no¢nih 25-27 sto-
pinj, preko dneva pa smo prenasali tudi 37 stopinj
pri vec kot 50% vlagi. Moja severna »dusa« je imela s
temi temperaturami kar nekaj tezav, tako da sem se
med najhujso pripeko umaknila v varno, klimatizira-
no zavetje. Klime delajo na polno. Poleti, ko dnevne
temperature sezejo tudi preko 50 stopinj, uspejo pro-
store ohladiti na komaj znosnih 30 stopinj. Verjetno
jih ob »ohladitvi« prevzame neznansko veselje in hla-
dijo Se naprej, tako da so nekateri prostori ohlajeni
tudina 16 stopinj (pri zunanjih 35). Ob plazi Jumeirah
se nahaja znameniti hotel Burj al Arab (poimenovan
tudi Jadro), ki smo ga iz plaze ob primerni vidljivosti
celo videli. Hotel se ponasa s 7 zvezdicami (slika 4).
Stavba, kilezinalastnem otoku, je visoka 321 metrov.
Hotel ima 28 nadstropij in vec kot 200 apartmajev,
velikih od 170 do 780 kvadratnih metrov. O luksuzni
opremijeodvecizgubljatibesede, mogocele podatek,
dajevnajmanjSem apartmaju na voljo 14 telefonskih
aparatov (!!). Hotel ima svoj heliport - na njem so po-
sneli dvoboj med Agassi-jem in Federerjem (reklama




za teniski turnir v Dubai-ju). Cene za nocitev v hotelu sezejo do 8000 <
dolarjev na no¢. Ogled hotela kar tako ni mozen. Nekatere lokalne ;
agencije ponujajo moznost vecerje v hotelski restavraciji, za kar pa

je potrebno placati priblizno 130 EUR(+ vecerja). Navadni smrtniki

se hotelu tezko priblizamo, nam je to uspelo tako, da smo se vozili s
colni¢kom pod vodi, ki obdaja bliznji hotel nekolikonizje kategorije.
Omenjeni hotel zvseh strani obdaja voda, tako da goste prevazajo s

colnicki (slika 5). Nekoliko stran od Burjal Araba gradijo otoke v obli-

kipalme oz. palmine sence. Prva»palma«seimenuje Palm Jumeirah.

Njeno gradnjo smo lahko opazovali tudi iz naSega hotela, ¢e smo se

povzpeli na vrh stavbe, midva pa sva si znamenite »palmove« sence
ogledalaiz40. nadstropja stolpnice ob nasem hotelu (slika 6). Palme
gradijobrezprestanka, podneviin ponocibrnitezkagradbenameha-

nizacija. Ob dubajskih plazah gradijo Se 2 palmi — Palm Jebel-Ali in

Palm Diera ter skupino otockovimenovano The World, kije iz zraka

videti kot zemljevid sveta. Vse te prestizne in absurdne gradnje so

dokaz, da z denarjem lahko naredis, kar si zamislis.

Med voznjo po mestu imas obcutek, da sinekje, kjer trava uspeva
brez tezav (slika 7) pa tudi vodnjakov je vec kot v evropskih mestih.
Ko na to postanes pozoren, ugotovis, da imajo zalivanje preuceno
do potankosti. Tudi pri nasem hotelu je bila trava bolj zelena kot v
Slovenijiv poletnih ¢asih. Ponoci smo ugotovili zakaj - pod travnato

preprogo so poloZene cevi, ki travo ponoci povsem na-
mocijo, tako da nekako prezivi dnevne temperature.
Cezalivanjani, jeizgled tak kotsigaves ¢as pri¢akoval
(slika 8). Vodo pridobivajo z razsoljevanjem morske
vodeinnipitna. Zapitjeje (zanas) primernaleustekle-
nicena voda, s katero so nas zalagali tudi v hotelu.

V ponudbi agencije je tudi ogled mesta, kjer pa ni
videti veliko starejsih stavb. Mesto se je razvilo Sele v
zadnjih 15-ih letih, pred tem je bilo le eno od mnogih
Slika 6: Palm Jumeraih : pristaniskih mestec z majhnim Stevilom prebivalcev.
Zanimiva je trznica zlata, kjer se nahaja najvec zlatav
prosti prodaji na enem mestu (slika 9). Povsem zakri-
te domacinke so najstevilénejse obiskovalke zlatarn.
Na drugem bregu kanala je trznica zacimb, ki je pravi
kolaz barv in vonjav. Prijazni trgovec (verjetno racu-
najo¢ na prodajo) nas je pogostil z dateljni, ki so po
okusu precej drugacni kot pri nas (slika 10). Pogled
na no¢no mesto in hotele ob morju je zanimiv, Se po-
sebej ko ugotovis, da so osvetljene tudi nedokoncane




stavbe in vsi zerjavi, ki vecinoma ostanejo na strehah
zgradb (slika 11).

Nasamemkongresu sovzbudilizanimanje proizvajalci
zobozdravstvene kozmetike, ki so imeli zelo zanimive re-
klame (slika 12). Verjetno se tudi v nasem preventivnem
kabinetu ne bi branili take »predavalnice, kjer bi lahko
otrokom predavali o primerni ustni higieni (slika 13).

Ko je minila najhujsa vrocina, smo se odpravili Se
na safari po puscavi, ki se za¢ne dobrih 10 km ven iz
mesta. Cesta je boljsa kot vecina cest v Sloveniji, na-
mesto spluzenega snega ob robu ceste, so tu celi kupi
peska, ki se nabirajo ob puscavskih viharjih. Po bliznji
puscavi so nas vozili z jeepi, ki jim v ta namen na zad-
nji bencinski érpalki spustijo gume. Voznja spominja
na voznjo po toboganu, le da imas vcasih obcutek,
da zelodec nekoliko zaostaja. Na polovici poti smo
se ustavili, zapustili avtomobile in se sprehodili (ter
fotografirali) na puscavskem pesku. Ta pesek je bolj
rdeckast kot ob morju in ga ni ¢evlja, ki bi preprecil,
da pesek ne zleze povsod. Tako se na koncu odlo¢is,
da bos kar bos, kar je nadvse prijetno (slika 14). Ob
son¢nem zahodu smo se ustavili v (umetni) beduinski
vasi, kjer so nam poskusili pricarati obcutek domac-
nosti. Beduini so nam postregli kavo, dateljne in po-
nudili vodne pipe (3iSe), ki jih tudi sicer lahko dobis
na vsakem koraku (slika 15). V ponudbi je bilo tudi
jahanje kamel (slika 16). Sama jeza je nadvse prijetna,
dvigovanje in spuscanje kamele pane zelo. Kamela se
namrec dvigne tako, da najprej iztegne zadnje nogein
pritemjahac precej strmo pogleda protitlom, prispus-
canju panajprej poklekne, kar te spet precej pretrese.
Beduinisos seboj pripeljali tudidve beduinskideklici.
Ena se je ukvarjala s poslikavo in je vsem damam in
pogumnimgospodomnarisala tatooizkane (slika17).
Druga gospodicna se nam je pridruzila Sele po vecerji,
ki je bila okusna in nam precej domaca (jedi z zara).
V ritmu avtohtone glasbe je na improviziranem odru
zaplesala trebusni ples (slika 18), na koncu pa nekaj
svojega znanja prenesla Se na nas.

Nekaj dni v arabskem svetu je zelo hitro minilo in
v svoji glavi sklenes, da se bos v ta nenavadni svet Se
kdaj vrnil. Ob prihodu domov v hladni november pa
zelo kmalu pozabis, da si bil v toplih krajih. Ponovno
toplo pa ti postane, ko te namesto pozdrava objamejo
majhne otroske roke in ti mala usteca pritisnejo na
lice en moker poljubcek.

Alenka Senk Erpi¢, dr.dent.med.
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Slika 14: V puscavi




TERAPEVTSKE VAJE
ZA STABILIZACIJO
HRBTENICE IN
MEDENICE PRI
BOLNIKIH Z
BOLECINO V KRIZU

80% bolec¢invkrizu je neznanegaizvora. Strokovnja-
ki imajo zelo razlicna mnenja o vzrokih in se posluzu-
jejo razli¢nih oblik zdravljenja.

Priosebahzbolec¢inovkrizu je znacilen dejavnik ne-
stabilnostledvenega dela hrbtenicein/aliledvenome-
denicnega podrodja. Klini¢nojenestabilnosthrbtenice
znacilno zmanj$ana sposobnost sistema vzdrzevatiin-
tervertebralno»nevtralno obmodje«znotraj fizioloskih
meja, kar povzroci bolecino in prizadetost.

»Nevtralnoobmodje«jemajhenobsegintervertebral-
nega giba, kjer kostnoligamentarne strukture nudijo
le majhen odpor. Velikost »nevtralnega obmocja« je
pomembno merilo stabilnosti. Mora biti ne preveliko
in ne premajhno.

Na sistem stabilnosti hrbtenice vpliva vzajemno de-
lovanje treh komponent:

- pasivni podsistem (vretenca, mali sklepi hrbte-
nice, medvretencne ploscice, ligamenti, sklepne
ovojnice) nadzoruje segmentalno gibanje na kon-
cu obsega giba in okoli nevtralnega obmocja;

- aktivni podsistem (misice in kite) obdaja hrbteni-
co in proizvaja silo, s katero zagotavlja potrebno
stabilnost hrbtenicnega segmenta;

- nadzorni podsistem (zivcne strukture) sprejema
informacije ter doloca potrebo po stabilizaciji in
vpliva na aktivni podsistem, ki hrbtenici zagotovi
potrebno dinamic¢no stabilnost.

Koordinirano delovanje vseh treh podsistemov nam
zagotavlja primerno »nevtralno obmocje« interverte-
bralnegagibalnega segmenta. Spremenjeno delovanje
enega podsistema vpliva na delovanje drugega, tretje-
ga ali obeh. Prave miSice morajo delovati ob pravem
casuinvpravilnemzaporedju. Lahko smozelo gibljivi,
ne pa tudi stabilni.

e e

Obseg »nevtralnega obmocja« se lahko poveca zara-
di poskodb med segmenti hrbtenice, degenerativnih
sprememb medvretencne ploscice ali §ibkosti misic-
nega sistema, ki zagotavlja stabilnost. Zmanjsanje
»nevtralnega obmocja«lahko povzrocijo misicne sile,
kidelujejo preko gibalnega segmenta, osteofiti, opera-
tivni posegi (osteosinteza). ->
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= MISICE, ki prispevajo k stabilnosti
hrbtenice in medenice:

- so notranja enota misic ali lokal-
ni stabilizatorji (angl. inner unit)
in so: m.transversus abdominis,
m.multifidus, m.medenicnega
dne in trebusna prepona;

- zunanjaenotamisicalisplo$nista-
bilizatorji (angl. outer unit) pa so
locirani malo bolj stran od hrbteni-
ce, so bolj na povrsini telesa in skr-
bijo, da se obremenitve prenasajo
na zgornji in spodnji del telesa.

M. transversus abdominis pogosto

imenujejo pozabljena miSica, saj ji za-
radi njene lege dolgo niso pripisovali
pomena stabilizacije. Njeni snopi po-
tekajo transverzalno. MiSica je aktiv-
na v fleksiji in ekstenziji hrbtenice. S
povecanjem pritiska v trebusni votlini
povecanapetostvtorakolumbalniovoj-
nici in prispeva k stabilizaciji ledvene
hrbtenice oz. k intersegmentalnemu
nadzoru ledvenega dela hrbtenice.

Pri osebah brez bolecin v krizu ima
m.transversus abdominis predprogra-
miran vzorec misi¢ne aktivacije, ki jo
osrednje zivéevje uporablja za nadzor
hrbtenice. Predhodna zacetna aktiva-
cija m.transversus abdominis pred

drugimi gibi udov zagotovi stabilnost
hrbtenice pred gibanjem.

Pri osebah z bolecino v krizu je pri-
sotna disfunkcija m.transversus abdo-
minis. MiSica se ne kontrahira pred gi-
banjem udov, hrbtenica ni zascitena,
kar pomeni dejavnost na nestabilno
hrbtenico. Misica odgovori v izrazito
fazi¢nihizbruhih, njenatoni¢nafunkci-
jajeizgubljena., pragaktivacije miSice
jevisji. Spremenjenje tudivzorecdelo-
vanja m.multifidus.

TERAPIJA v kombinaciji z drugimi
fizioterapevtskimi postopki je program
vaj za stabilizacijo v treh stopnjah:
- prva stopnja je ponovno motoric-
no ucenje specificne kontrakcije
m. transversus abdominis. Kon-
trakcijamiSice povzrocikokontrak-
cijo m.multifidus, napete so tudi
m.medeni¢nega dna in trebusna
prepona. Poveca se ¢vrstost hrbte-
nice in stabilnost sakroiliakalnih
sklepov. U¢imo izolirano aktivaci-
jomisic s 25% mocjovvseh poloza-
jih: leze hrbet, trebuh, boki, sede,
stoje, na vseh Stirih. Napenjanje
misic se kombinira z diafragmal-
nim dihanjem. Cilj prve stopnje je

edukacija izolacije miSic notranje
enoteintreningzapovecanjevzdrz-
ljivosti. Cilj je deset ponovitev po
deset sekund v vseh poloZzajih;

- vdrugistopnjiSeninobenegagiba-
njavledvenemdelu. Ciljjeizolirati
miSice zunanje enote ob vzdrzeva-
nju nadzora miSic notranje enote.
To dosezemo z vkljucevanjem gi-
banja zgornjih in spodnjih udov,
zmanj$evanjem podporne ploskve
in povecanjem obremenitve;

- tretja stopnja vkljucuje pocasno
innadzorovano gibanje ledvenega
delaobvzdrzevanjunadzoranotra-
nje enote. Vkljudi se tudi gibanje z
vecjo hitrostjo.

Studije sodokazale, daobstajaveliko
vecja verjetnost, da se bolnik ponovno
vrne k nam zaradi iste tezave, ce dela
klasicne vaje za hrbtenico. Uspesnost
terapevtskihvajzastabilizacijokazena
to, da je program pravilno zastavljen.
Richardson in Jull, avtorja vaj sta str-
nila svoja dognanja: pocasnoinnadzo-
rovano gibanje z narasc¢ajoco obreme-
nitvijo je tisto, kar ljudje potrebujejo
za ponovno vzpostavitev in obnovitev
funkcije.

Ljubi Marjana, fizioterapija

POROCILO O SRECANJU IZVAJALCEV
NACIONALNEGA PROGRAMA PRIMARNE
PREVENTIVE SRCNOZILNIH BOLEZNI

V okviru 4. strokovnega srecanja izvajalcev nacio-
nalnega programa primarne preventive srénozilnih
bolezni, ki je potekalo 1. in 2.2.2008 v Smarjeskih
Toplicah, sva se fizioterapevtki iz Enote za fizikal-

Predstavitev delovanja wellnes centra in progra-
mov zdrave prehrane v Smarjeskih Toplicah

Program SLIMFIT je medicinsko osnovan program za

hujsanje na podlagi najnovejsih medicinskih dognanj.
Program vodi osebni trener in svetovalec za prehrano po
predhodnem pregledu prizdravniku. Opravi se diagnosti-
ka (merjenje krvnega pritiska, tehtanje, meritev putrexa,
naredisekardiotestaliobremenitveno testiranje). Ugotovi
se maksimalna sréna frekvenca in iz tega se doloci nivo
vadbe, primeren za vsakega posameznika. Prehrana se
doloci individualno, je v osnovi varovalna, uposteva se
Zelje in navade posameznika.

no medicino zrehabilitacijo ZD Novo mesto udele-
zili sobotnih predavanj in delavnic.

Sobotni program je zajemal tri predavanja in dve de-
lavnici telesne vadbe:

- predstavitev delovanja wellnes centra in programov

zdrave prehrane v Smarjeskih Toplicah;

- tehnike sproscanja za dobro pocutje in zdravje;

- Taijiquan- kitajska vescina gibanja; Osnova za uravnavanje telesne teze torej temelji na treh
tockah: primerna telesnaaktivnost, zdrava prehrana, spre-
jemanje in vrednotenje samega sebe.

- delavnica tehnike sproscanja;

- delavnica Taijiquan.




Sproscanje za dobro pocutje

Obvladovanje stresa oziroma sveto-
vanje dolocene sprostitvene tehnike je
odvisno od zdravstvenega stanja, oseb-
nostnih lastnosti, pocutja, odnosov v
druzini, spocitosti, inteligence...Pre-
ventiva stresa temelji na informiranju,
ucenjusprostilnih tehnik, spodbujanju
k telesni aktivnosti, izboljSanju samo-
podobe. Fizioloski ucinki sprostitve so
zmanj$anje misicnenapetosti, srcnega
utripa, krvnega pritiska, hitrosti diha-
nja in porabe kisika...Poznamo ve¢
relaksacijskih tehnik: masaza, glasba,
terapija z vodo, dihalne vaje, razteza-
nje, telesnavadba, ples, progresivnami-
Sicna relaksacija, Alexander tehnika,
imaginacija, vizualizacija, meditacija,
joga, zdravilni ucinki smeha.

Taijiquan je starodavna kitajska
mehka vesc¢ina premagovanja, ki te-
melji na daoisticnem razumevanju na-
ravein cloveka.. Za veséino je znacilno
koordinirano gibanje celega telesa, ki
je usklajeno z dihanjem.

Zahvaljujeva se ZD Novo mesto, da
nama je bilo omogocena udelezba na
seminarju.

Marjana Ljubi, dipl. fth.,
Vera Slana Bilici¢, dipl. fth.

POLICIJA

VREDNEJSIH PREDMETOV NE PUSCAJTE

BREZ NADZORA!

Za varnost vasih stvari lahko najvec storite sami!

Tatvine v zdravstvenih ustanovah in parkirnih prostorih se pojavljajo
preko celega leta. Tu je nekaj nasvetov, ki lahko storilca odvrnejo od stori-
tve kaznivega dejanja:

+ vcakalnicah v casu odsotnosti ne puscajte vrednejsih predmetov (zlat-

nine, denarnic, mobilnih telefonov, itd.),

* rocne torbice, v katerih imate vrednejse predmete, imejte vedno pri
sebi, torbica naj bo zaprta, predvsem pa torbic nikoli ne puscajte brez
nadzora,

* posebna pozornostveljakrajem kot so garderobe in ¢akalnice, kjer vred-
nejsih predmetov nikoli ne puscajte v oblacilih, Se posebej, ce ta prostor
potem zacasno zapustite (odhod v ambulanto, stranisce, itd.),

* navarnem mestu hranite SIM kartice ter PIN kodo vasega mobilnega
telefona,

* vrednejsih predmetovnipriporocljivorazkazovativ druzbinepoznanih
oseb,

* posebno pozornost velja nameniti primernemu varovanju bancnih
kartic, v nobenem primeru ne hranite skupaj bancne kartice in PIN
kode,

* Zascitite svoje vozilo pred vlomom in krajo tako, da nikoli ne puscate
vrednejsih predmetov (zlatnine, denarnic, kreditnih kartic, kovckov,
itd.) na vidnih mestih v vozilu,

* izvlecite kljuc iz kontaktne kljucavnice, zavrtite volan, da se zaskoci
volanska kljucavnica, zaprite vsa vrata in okna ter zaklenite vozilo!

KAJ STORITI, CE VAM JE ODTUJEN VREDNEJSI PREDMET?

Takoj obvestite policijo na telefonsko Stevilko 113 ali receptorja zdravs-
tvene ustanove! Nicesar se ne dotikajte, tako boste olajsali delo policistov
in kriminalistov pri zbiranju sledov.

Skupaj za varnost

POMNITET
KO ZAPUSTITE VREDNEJSI PREDMET

BREZ NADZORA, POMISLITE NAWSE
SAMOZASCITNE MGEN




'NAVODILO VSEM
ZAPOSLENIM V PRIMERU
SKODNEGA DOGODKA

Najprej zascititein oznacitekraj Skodnega dogodka, v prime-
ru nezgode oseb pa nudite prvo pomo¢ poskodovanim! Ce je
prislo do pozara, eksplozije, zlonamernih ali objestnih dejanj,
vloma, ropa, navadne tatvine ali tezjih poskodb oseb (vseh ne-
srec ali nezgod za katere je tako zakonsko predpisano), obvez-
no obvestite Policijo! V teh primerih naj ostanejo poskodovane
stvari v nespremenjenem poloZaju!

Telefonska stevilka POLICIJE: 113, telefonska stevilka re-
Sevalne postaje: 112.

Ob nastanku Skodnega dogodka, ki nastane nenadoma in
ima materialne posledice ali nezgode oseb, je delovna obvez-
nost vsakega zaposlenega (kot: skrbnika osnovnega sredstva,
udelezenca, price, prvegana kraju dogodka ali odgovorne ose-
be), da izpolni izjavo o skodnem dogodku.

Vsebuje naj naslednje podatke:
1. Datum in ura ter kraj nastanka skodnega dogodka.

2. Identifikacija poskodovanih stvari (opis poskodovanih
stvari; po moznosti z inventarno Stevilko).

3. Poskodovane stvari tretjih oseb.

4. Ime in priimek poskodovane osebe (po moznosti njegov
naslov, datum rojstva, delovno mesto).Navedite ali je bil
poskodovani pod vplivom alkohola ali mamil!

5. Opis nastanka $kodnega dogodka in opis morebitnih
poskodb oseb.

6. Vrsta in vzrok nastanka skodnega dogodka (po vasem
mnenju).

7.1dentifikacija, datum in ura oseb seznanjenih o nastanku
Skodnega dogodka. Navedite tudiali je bila zaradi Skodne-
ga dogodka uvedena preiskava in kateri organ jo vodi!

8. Navedite ali se bo izvajala sanacija Skode!
9. Vase opombe.

V primeru poskodovanjaosebalitujih stvariobvezno podrob-
no opisite vse okoliS¢ine nastanka skodnega dogodka s skico.
Za poskodbo zaposlenih oseb na delu in prihodu ter odhodu z
dela ostanejovveljavivse aktivnosti kot do sedaj, vklju¢no ziz-
polnitvijo obrazca Prijave poskodbe pri delu ER-8 (obr.8,33).

V primeru prometne nesrece s sluzbenim vozilom je potrebno
poleg Izjave o Skodnem dogodku izpolniti tudi Evropsko porocilo
oprometninezgodi. Preverite podatke soudeleZzenegavoriginalnih
dokumentih (prometnoinvozniskodovoljenje, zavarovalnopolico,
itd.). Ce je povzroditelj tuje vozilo, pridobite zeleno karto!

Obveznoizrocite Izjavo o Skodnem dogodku svojemunadre-
jenemu, ki jo je dolZzan v najkrajsem casu izrociti odgovorni
osebi za uveljavljanje zavarovan,;.

Storimovse, dabibilo Skodnih dogodkov ¢immanjin odprav-
ljajmovzroke, dase ne biponavljali, vendar pa tudi poskrbimo,

@a bodo vse skode dosledno evidentirane. Y,

Prialergijinahranojevkljucenimun-
ski sistem s protitelesiIgE. Izraza se z
alergijskimiznakioziromasimptomi,
kiselahko pojavijo takoj pohranjenju
ali Sele po nekaj urah ali dneh.

Alergije na hrano praviloma cloveka
ne spremljajo celo Zivljenje. Pri otro-
ku navadno izginejo med drugim
in Cetrtim letom starosti. Alergije
na ribe in araside praviloma trajajo
dlje kot alergije na kravje mleko in
jajca.

Znaki bolezni:

* prebavne motnje: kréi v trebuhu, bruhanje,
driske,

+ kozne spremembe: koprivnica, srbeca koza,

otekanje, rdecica,

+ simptomi dihalnih poti: kihanje, zamaSen

nos, otezeno dihanje.

Kadar niso vklju¢eni imunski mehanizmi,
pravimo, da gre za psevdoalergije. Kazejo se na
povsem enak nacin in z enakimi simptomi kot
prave alergije.

Psevdoalergije

Psevdoalergije povzroca hrana, kivsebuje veli-
ko histamina. Histamin je eden pomembnih po-
srednikov (mediatorjev) prialergijah. Na primer
v prebavilih se pri razgradnji sprosca histamin,
ki povzroca tezave na enak nacin kot histamin,
ki se sprosti pri alergijski reakciji.

Veliko histamina je v svezih jagodah, crnem
vinu, nekaterih sirih, prekajenem mesu, pa tudi
v konzerviranem tuninem mesu. Po zauzitju se
lahko pojavijo enaki simptomi kot pri alergijski
reakciji, kar pomeni, da smo alergi¢ni na tuno.

Nekatere sestavine, ki jih dodajamo hrani za
lepsi videz, boljsi okus in vecjo obstojnost, prav
tako sprozajo psevdoalergije. Take snovi so kon-
zervansi in barvila.

Konzervansi:
+ sulfiti v krompirjevih izdelkih in suhem sadju,
* nitriti v siru, klobasah in prekajenem mesu,

* benzoativribjihkonzervah, sladkarijah,oma-
kah in jogurtu.

Barvila:

* tartarazin v alkoholnih pijacah,




ALERGIJE N/A FIRANO

* eritrozinvsladoleduinkonzervira-
nem sadju,

* azorubin in amarant v praskih za
puding, sladicah in likerjih.

ALERGIJA NA KRAVJE
MLEKO

Kravje mlekovsebujeveczeloalergo-
genih beljakovin, ki so odporne proti
vi§jimtemperaturam, zatojihssegreva-
njem ne unic¢imo. Simptomi se vecino-
ma pojavijo Ze v prvih Sestih mesecih
otrokovegazivljenja. Alergijenakravje
mleko navadno izginejo med drugim
in detrtim letom starosti. Alergija na
kravje mleko se najpogosteje izraza
kot atopijski dermatitis.

Ali ste vedeli?

Tudi materino mleko lahko vsebuje
majhne koli¢ine alergenov kravjega
mleka in po nekaj prvih hranjenjih se
pojavijo znaki alergije.

ALERGIJA NA JAJCA

Alergijanajajcnibeljak se pogostopo-
javlja skupaj s preobcutljivostjo za krav-
je mleko, lahko pa tudi samostojno.

Alistevedeli? Nekatera cepiva (za 0s-
pice, mumps) proizvajajonapisc¢ancjih
gojis¢ihinlahko povzrocijoreakcijopri
otrocih, ki so preobcutljivi za jajéni be-
ljak. Nekateri otroci z alergijo na jajca
po prvem letu starosti dobro prenasajo
jajéni rumenjak.

ALERGIJA NA SADJE,
ZELENJAVO, ORESKE IN
SEMENA

Najpogostejsipovzrociteljipreobcut-
ljivostnih reakcij so sadje, zelenjava,
oreski in semena.

Sadje:
* jabolka, hruske,
* jagodicje (npr. gozdne jagode),
* koscicastosadje (npr.marelice, ces-
nje, breskve),

 kivi, banane, citrusi.

Zelenjava:
* paradiznik, paprika,
* petersilj, zelena, korenje,
* strocnice,

* soja.

Oreski in semena:
* lesniki, arasidi,
+ mandlji orehi,

+ mak, sezam.

Kako se lahko izognete alergenom v
sadju in zelenjavi?

Jejtekuhano sadjein zelenjavo! Aler-
geni v sadju in zelenjavi so ve¢inoma
termolabilni, kar pomeni, dajih s kuha-
njem naredimo neskodljive.

Ali ste vedeli?

Alergija na sadje in zelenjavo je sko-
raj vedno povezana z alergijo na pelo-
de, kar pomeni, daje priblizno polovica
ljudi, kisonpr.alergi¢ninapelod breze,
alergi¢na na jabolka.

NAVZKRIZNE ALERGIJE

Cejeosebapreobcutljivazanekialer-
gen, selahko ob stiku z drugim alerge-
nom sprozi alergijska reakcija. Pri pe-
lodno-prehranski navzkrizni alergiji
pride pozauzitjuhrane dosrbenja, ote-
klih ustnic, jezika in zZrela, hripavosti.
Lahko pride tudi do kréev v trebuhu,
bruhanja, koprivnice, splosne slabo-
sti, driske, nahoda, solzenja. Se hujsi
splosni znaki so lahko duSenje, tezave
pripoziranju, tudiznizanjekrvnegatla-
ka in nezavest (anafilaksa).

Nekaj najpogostejsih navzkriznih
alergij povzrocajo:

* brezainjabolka, kosc¢ic¢astosadje,
kivi, lesniki, arasidi, zeliin za¢im-
be (janez, kari, paprika, poper),

* prsica in morski sadezi,

* trave in zita, paradiznik, soja,
grah,

lateks (v izdelkih iz prave gume)
in banana, avokado.

Iz publikacije Brez alergije je Zivlje-
nje lepse (KRKA).




To sMO, KAR JEMO!

Da bi prisli na zdravo prehranjevanje, ni nujno potrebno, da takoj spre-
menimo vse svoje dosedanje prehranske navade. Lazje je, da poskusa-
mo preiti na bolj zdravo prehrano: primerno pogostost uzivanja hrane,
zdravo izbiro Zivil in zdravo pripravo hrane.

Da bi se zaceli
zdravo prehra-
njevati, naj
bodo prehran-
ske spremembe
za zacetek pre-
proste. Za zdravo,
dobro uravnotezeno
prehrano izberite nekaj
zivil iz spodnjega sezna-
ma. V svojo prehrano uvedite najprej
te, nato pa, kolikor je najve¢ mogoce,
tudi druge.

URAVNOTEZENA
PREHRANA, KI KREPI

ZDRAVIJE:

* kruh,

* zita in zitni izdelki,

* krompir.

Ta zivila naj bodo v vasi prehrani v
vecini. Izbirajte vse vrste in, kadar je
le mogoce, zivila, ki vsebujejo cimve¢
vlaknin (polnozrnate izdelke).

+ Sadje,

* zelenjava.

Vsak dan skusajte pojesti vsaj pet
enotsadjainzelenjave (enaenotasad-
ja je eno srednje veliko jabolko, ena
pomaranca, pol skodelice ceSenj ali

sliv, itd., ena enota zelenjave je majhna
porcija solate, itd.). Odmerki naj obse-
gajonekajzelenjave, nekaj sveze solate
in nekaj sadja. Skrbite za pestrost.

* Meso, ribe.

Jejte pusto meso oziroma odstranite
vso vidno mascéobo! Perutnini odstra-
nite kozo! Na teden imejte dva obroka
rib!

* Hrana, ki vsebuje mascobe,

* hrana, ki vsebuje sladkor.

Te hrane ne jejte prepogosto - ¢e pa
ze, le v majhnih koli¢inah.

»Vas cilj naj bo, da v svojo prehrano
vpeljete spremembe, ki se vam zdijo
preproste in prakti¢ne, ki si jih lahko
privoscite in se ujemajo z vasim naci-
nom zivljenja.«

Zapomnite si:
* V hrani uzivajte!
* Vasa hrana naj bo pestra!

* PreizkuSajtenovereceptein
sestavine!

* Jejtepravilnekoli¢ine,dabo-
ste imeli zdravo tezo!

* Jejte veliko Skrobnih in z
vlakninami bogatih Zivil!

* Ne jejte preve¢ mascob!

* Nejejte prepogosto sladkih
jedi!

* Pazite na to, da bo v vasi
prehrani dovolj vitaminov
in mineralov!

« Ce pijete alkohol, ga pijte
zmerno!

Najpomembnejse pa je,
DA V HRANI UZIVATE!

Cindi Slovenija




CAS JE ZA SPREMEMBE —
USTAVITE ZEMLJO, HOCEM DOL:

Znano in veckrat povedano dejstvo
je, da je na$ planet iz dneva v dan v
bolj slabem stanju. Zrak, kiga dihamo,
nasa pljuca polnis strupenimi snovmi.
Voda, ki jo pijemo, je vse bolj onesna-
Zena, za povrh pa je je tudi vse manj.
Nespametnoravnanje znekocrodovit-
no zemljo je pripeljalo do tega, da se je
ta ponekod Ze spremenila skorajda v
puscavo. Klimatologinapovedujejo ob-
cutnosegrevanje ozrac¢jain posledicno
zviSanje morske gladine. Bo Ze drzalo,
da se svet spreminja. a kot vse kaze,
nenabolje. Pavendar izkusnje kazejo,
dalahko Ze zmajhnimi spremembami
vsakizmednas prispevakboljsiprihod-
nosti naSega planeta.

V svetuzaradipomanjkanjavode, sa-
nitarij in higiene dnevno umre 6.000
otrok. Ce bi vsak od nas zmanjsal
dnevno porabo vode le za en liter, bi
letno prihranili okoli milijon kubicnih
metrov vode.

Dejstvo: V petihminutah prhanja po-
rabimo 140 litrov vode. Ce se vsak ¢lan
stiriclanske druzine prha pet minut na
dan, bodo v tednu dni porabili ve¢ kot
2.800litrov vode oz. triletno zalogo pit-
ne vode za eno osebo.

Ukrepajte se danes: Najucinkovitej-
$i nacin varcevanja z vodo je namesti-
tev glavice za prho znizkim pretokom.
Tako lahko Ze pri petminutnem prha-
nju prihranite vec kot 50 odstotkov
vode.

Dejstvo: Ce pustimo vodo teci ves
cas, ko si umivamo zobe, stece v praz-
no preko 20 litrov vode.

Ukrepajte Se danes: Ce zaprete pipo
vsakic, ko vode ne potrebujete, prihra-
nite 80.000 litrov vode na leto. S tako
koli¢ino vode lahko napolnimo plaval-
ni bazen.

Dejstvo: Pri roécnem pomivanju po-
sode za tri - do Stiriclansko druZino
porabimo od 30 do 140 litrov vode (ce
pustimo vodo tecives ¢as)inod 1,4 do
6,5 kWh energije.

Ukrepajte Se danes: Pomivalni stroj
porabi za enako delo od 18 do 27 litrov
vode in od 1,4 do 1,8 kWh energije.

Dejstvo: Medtem, ko ¢akamo, da bo
iz pipe pritekla hladna voda, bi lahko
napolnili Sest dvolitrskih steklenic.

Ukrepajte Se danes: Steklenica vode
v hladilniku je varcnejsa resitev.

Dejstvo: Likalnik, kalorifer, televizi-
ja, mikrovalovna pecica in klimatske
naprave so veliki porabniki energije.
Elektri¢na stenska ura denimo v letu
dni porabi skoraj 20 kWh, radijska bu-
dilka pa celo 50 kWh.

Ukrepajte se danes: Koiz omrezjaiz-
kljucite ugasnjen racunalnik ali televi-
zijo, mocno prispevate k man;jsi porabi
elektrike in posredno k manjsim izpu-
stom emisij ogljikovega dioksida. Z li-
kalnikomna parolikate hitrejein bolje,
zato vam prihranijo ¢as in energijo.

Dejstvo: Najvecja porabnika elektri-
ke v gospodinjstvu sta hladilnik in za-
mrzovalnik.

Ukrepajte se danes:

* Poskrbite, da v hladilniku ni preveli-
ke kolicine ledu! En sam milimeter
ledu v hladilniku ali zamrzovalniku
pomeni nekaj odstotkov vecjo pora-
bo energije.

+ Temperaturahladilnikanajbomed3
in 5 stopinjami C, zamrzovalne skri-
nje paod-25do-15 stopin;j. 5 stopinj
nizja temperatura pomeni 25 odstot-
kov vecjo porabo elektrike.

* V hladilnik ali zamrzovalnik shra-
njujte le osuSeno in ohlajeno hrano,
sicer se hitreje tvori led!

Vrat hladilnika ne puscajte odprtih
po nepotrebnem in poskrbite za do-
bro tesnjenje!

+ Zamrzovalnik imejte v mrzlem pro-
storu! Ze ¢eje v prostoru 21 stopinj C
namesto 20, le ta porabi 6 odstotkov
vec energije.

Dejstvo: Izkoristek navadnih elek-
tri¢nih plos¢ je komajda 50 odstotkov.

Ukrepajte se danes: Dosti boljse so
avtomatskeplosce, Seboljsipastekloke-
ramic¢ni kuhalniki, halogenski grelniki
ali indukcijska tuljava.

Dejstvo: 100-vatna Zarnica, ki gori pol
dnevanadanvseleto, porabitolikoener-
gije, kot se je sprosti priizgorevanju 200
kgpremoga.KoZarnicagorienoleto, gre
v zrak 500 kg skodljivih plinov.

Ukrepajte Se danes:

* Poskrbite, dazarnice niso prasne, saj
taksne svetijo slabse!

+ Kadar pri delu potrebujete mocnej-
S0 svetlobo, raje uporabite namizno
svetilko, kot pa da po nepotrebnem
mocno osvetljujete celoten prostor!

+ Uporabljajte varcne zarnice! Te po-
rabijo Stirikrat manj energije kot na-
vadne z zarilno nitko in trajajo vsaj
desetkrat dlje.

+ Kadardljecasanistevdolo¢enempro-
storu, ugasajteluci. TemnejSe prosto-
re pobarvajte svetlo, tudi to zmanjsa
porabo elektrike.



Dejstvo: Pri pranju porabimo do
90 odstotkov energije za segrevanje
vode.

Ukrepajte Se danes: Prinizjih tem-
peraturah lahko enako ucinkovito
operete skoraj vsa oblacila. Ce pere-
te pri 60 stopinjah C, porabite polo-
vico energije v primerjavi s pranjem
pri 90 stop.C. Priporocljiva je tudi
uporaba varénega programa pranja.
Tako se poraba energije zmanjsaza 40
odstotkov.

Dejstvo: Tudi susilni stroj je velik
porabnik energije.

Ukrepajte Se danes: Perilo, ce je
le mogoce, susite na zraku! Ce pa ze
uporabljate susilni stroj, pazite, saj se
poraba energije tako poveca!

Dejstvo: Za ogrevanje gospodinjs-
tva porabimo priblizno 70 odstotkov
energije.

Ukrepajte Se danes:

* Polstopinjenizjatemperaturav sta-
novanjuzmanjsastroske ogrevanja
za 3 odstotke. Namesto da stanova-
nje prekomerno ogrevate, si raje
oblecite jopico!

. éeprav zivite v bloku, imate lahko
svoj termostatzauravnavanjetoplo-
te. Tako boste lazje varcevali in vasi
racuni bodo nizji. Ce dlje ¢asa niste
Vv prostoru, znizajte temperaturo!
Kurilno napravo redno vzdrzujte!

(Dejstva in nasvete smo povzeli iz
publikacije Vzemite manj. Imejte
vec. Zbirka namigov za neskodljivo
zivljenje)

KADROVSKO POROCILO

PRIHODI
- Uprava:
mag. Milena Kramar Zupan -
direktorica

- Enota za zdravstveno varstvo
odraslih

Oddelek splosna medicina:

1.Maja Mezan, zdr. teh. - pripravnica
2.Janez Plut, zdr. teh. - pripravnik
PHE:

1. Dinko Medugorac, dr. med. -

nedol. cas
2.Peter Binder, zdr. teh. — dol. ¢as
3.Jernej Skorjanc, zdr. teh. — dol. ¢as
Patronazna sluzba:
1. Vlasta Sepaher, dms - nedol. ¢as

2.Jozica Gregorcic, dms - nedol. ¢as

- Enota za zdravstveno varstvo otrok
in mladine
Predsolski in Solski dispanzer:

1.Jana Trgov¢ic, dr. med. -
specializantka na krozenju

2.Mihaela Car, dr. med. —

specializantka na krozenju
3.Lampe Urska, zdr. teh. — dol. ¢as
4.Sasa Stanojevic - dol. as

- Enota za specialisticno zdravstveno
varstvo

Dispanzer za bolezni pljuc, srca in
ozilja:

1.Irena Rodic, zdr. teh. - pripravnica
2.Barbara Mali, zdr. teh. — dol. ¢as
3.Zdenka Kuci¢, dms — nedol. ¢as

- Enota za zobozdravstveno varstvo:

1. Sasi¢ Levstek Majda, dr. dent.
med. — dol. ¢as

2. Simon Bele, dr. dent. med. -
pripravnik

3. Dragan Smiljanic, dr. dent. med.
— dol. cas

- Laboratorij:

1. Alenka Retelj, dipl. inz. lab. bio
med. — dol. ¢as

- Tehnic¢na sluzba:

1. Anica Florjancic — dol. ¢as

2. Mira Kozan - dol. ¢as

3. Andreja Pavli¢ - dol. ¢as

ODHODI
- Enota za zdravstveno varstvo
odraslih
Oddelek splosna medicina:
1. Antun Kvasic, dr. med. — upokojitev
2.Milko Zrnic, dr. med. - potek dol. ¢asa
3.]?anica Simoncic¢, dr. med. (ZP
Sentjernej) — zasebnistvo
4.Mateja Gustin, dr. med. (Amb.
Mirna Pec) - zasebnistvo
5.Mirjam Vide Kati¢, dr. med. (ZP
Skocjan) - zasebnistvo
6. Lilijana Santelj, zdr. teh. — zasebnistvo
7. Natasa Hrastar, zdr. teh. — zasebnistvo
8.Maja Mezan, zdr. teh. - zasebnistvo
PHE:
1. Dinko Medugorac, dr. med. -

sporazumna prekinitev

2.Davorin Logar, zdr. teh. -

sporazumna prekinitev

3.Jernej Skorjanc, zdr. teh. -
potek dol. casa

Patronazna sluzba:

1. Majda étimec, VIS — zasebnistvo

2. Jozica éuc, VIS — zasebni$tvo

3. Mojca Gregorcic, vins — zasebnistvo

4. Karmen Kerin, vins — zasebnistvo

5. Mojca Zoran, vis - zasebnistvo

6. Rozalija Pucelj, dms - sporazumna
prekinitev

- Enota za zdravstveno varstvo otrok

in mladine

Predsolski in Solski dispanzer:

1. Alja Bernarda Pavlin, dr. med.

— potek dol. ¢asa oz. krozenja

2. Jana Trgov¢ic, dr. med. — potek dol.
¢asa oz. krozenja

3. Mihaela Car, dr. med. - potek dol.

Cas oz. krozenja

4. Natasa Medvesek, dms - sporazum
na prekinitev

- Enota za specialisticno zdravstveno

varstvo

Dispanzer za bolezni pljuc, srca in

ozilja:

1. Irena Rodic, zdr. teh. - potek dol.
Casa oz. pripravnistva




ZA LETO 2007

Oddelek fiziatrija s fizioterapijo:

1. Anita Bartolj, dipl. fiziot. — sporazumna

prekinitev

Psihiatricni dispanzer:

1. Cveto Gradisar, dr. med. — upokojitev
Dispenzer za medicino dela, prometa

in Sporta:

1. Robert Sotler, dmz - sporazumna
prekinitev

- Enota za zobozdravstveno varstvo:

1. Bozidar Kincl, dr. dent. med. -
upokojitev

2. Povse Mirjana, dr. dent. med. —
upokojitev

3. Mira Kordis, dr. dent. med. -
upokojitev

4. Iskra Ursic, dr. dent. med. —
upokojitev

5. Darinka Goranid, inz. radiol. -
upokojitev

6. Anita Kukman Brudar, zdr. teh.
- sporazumna prekinitev

- Laboratorij:

1. Marica Petrov, lab. teh. — upokojitev

- Tehnicna sluzba:
1. Lucija Vrhovac - upokojitev

OBVESTILO

Terezije Rangus so druZzine
Resnik-Pavlin,

Cerkovnik,

Kuznik-Bizjak,

Sigko,

Godina

otroci - vnuki

nakazali Zdravstvenemu domu
Novo mesto za potrebe Zdravs-
tvene postaje Sentjernej znesek
v visini 530,00 EUR.

na pec je prispevalo 50,00 EUR
za nakup inStrumentov.

Za prispevke se vsem
zahvaljujemo!

Namesto cvetja na grob ob smrti

Kulturno prosvetno drustvo Mir-

JUBILEJNE NAGRADE

1. ABUNAR Polonca

2.BOJANC Jernej

3.DUKIC Natasa

4. KAMBIC Metka

5. KAVéEK Dusanka, dr. med. (na sliki)
6. KLARIC KAMIN Marijana, dr. med.
7. mag. MOZINA Jozica
8.SEPAHER Vlasta

9.SENK ERPIC Alenka, dr. dent. med.
10. VERSIC STANOJEVIC Gordana

1.BLAZIC Danica (na sliki)
2.BUCAR Martina Marija, dr. med.
3.CUTURA Marica

4. KAPRALJEVIC Petar

5.PAVEC REPSE Jolanda, dr. med.
6.PRINC Rajko

7. SKEDELJ Klavdija

1. ALEKSIC Perka

2.FAJDIGA Jelka
3.FLORJANCIC Anica

4. KASTELIC Slavka
5.KUZNIK Zlatka (na sliki)
6.MEDLE Nevenka

7. PISEK Marija

8.PRESERN HERBST Andrejana
9.RIFEL] Dragica

10. STANISA Sonja

11. ZUPANCIC Jozica

12. ZIVKOVIC DULAR Dragica,

dr. med.

Zakljuceni specializaciji:

1.Irena ZORC, dr.med. -
specialisti¢ni izpit iz pediatrije,

2. Alenka SENK ERPIC, dr.dent.med.

- specialisti¢ni izpit iz otroskega in

preventivnega zobozdravstva.

Priznanje za zakljuceno specializacijo je
prejela Alenka Senk Erpic, dr.dent.med.

1. GRADISAR Cveto, dr. med.
2. KORDIS Mira, dr. dent. med.

Direktorica Zavoda predaja priznanje
Cvetu Gradisarju, dr.med.

Za dolgoletno delo je prejela priznanje
Mira Kordis, dr.dent.med.

CESTITAMO!

Pripravila: Polona Bukovec
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MED NAMI SO TALENTI

MOJA BABI

Moja babi je res smesna,
vsaj dan nekaj izgubi,
ko ji jaz poiscem,
me poboza in se nasmeyi.

Babi vedno nekaj skriva;
v vsakem Zepu so bomboni,
ko pa pridem zraven,
rece, da so to baloni.

Z mano je vesela in igriva,
smejeva se po ves dan.
Tudi ladjo je peljala
v banji v pristan.

Vse igrace sva na kup zmetala,
skrivala sva se ves dan,
kuhala sva in Se spala.
Joj, kako je bil lep dan!

To napisal je tvoj Jan!

Marica Petrov

JAZ SEM VELIK

Danes sem jaz velik fant.

Kar po hisi bom pospravil,
z mamico bom el na trg
in kosilo bom pripravil.

Tooooliko skrbi imam!
Le kako bom vse postoril?
Majhen sem in se ne znam,
ampak vedite da zmorem.

Vse se je zgodilo,
kot sem vam dejal.
Vse je samo se storilo,
jaz pa utrujen sem zaspal.

Marica Petrov

NOVICE IZ NASIH VRST

N

Andraz in mala Mia, ki je bila rojena 12.2.2007, sta
otroka Darje Magnik, diplomirane medicinske sestre
na dispanzerju za medicino dela, prometa in Sporta

VlastaFemc, dms., patronaznasestra, je pod slikonapisa-
la: »VnaSodruzinoje posijal Se en soncnizarek. Mamico,
atikainsvoje tribratceje 25.1.2008 s svojim rojstvomraz-
veselil cudovit fantek AnZe. Prav lepo nam je skupaj!«

Ziga, 10j. 9.5.2007, veselje in ponos ocita in mamice
Barbare Kristof, kadrovice v ZD NM.



¢

Mali Urban, roj. 22.2.2008, soncek mamice Kusljan
Marjance, zdravstvene tehnice v zobni preventivi.

Mala Ana, rojena 1.6.2007, hcerka Metke Kambic,

dms., patronazne sestre, v druzbi sestrice Tine in
bratca Davida.

o ’ [+
Urban, rojen 20.10.2007, sin Kopina Marjetke, zdravs-
tvene tehnice z Dispanzerja za Zene, z zanimanjem zre
v svet.

ALRNVELUUTITITT

Mali miskolin
Gasper
osrecuje
mamico
Andrejo
Remih,

dms.,
patronazna
sestra.

| Deklica

Julija, rojena
17.10.2007,

| jenajbolj
| srecna v na-

ro¢ju mamice
Irene
Medvesek,
dipl. ing.
laborat.
biomedicine.

Tim Lustek,
roj. 29.10.2007
v druzbi
sestrice Mije
(7.1et), oba pa
se najbolje
pocutita v
narocju
mamice
Lustek
Suzane -
diplomirane
fizioterapevtke.




NOVICE IZ NASIH VRST

Bevc Sabina,

| | zdrav. tehnica,
. s sinom
Borom v

Ponosna druzina Ksenije Pave Mikec z moZem Bostja- \ narodju,
nom, starejSo h¢erko Ursko in malo Kiaro, ki jih je raz- ' rojenim
veselila s svojim rojstvom 24.1.2008. 30.10.2007.

Cimermancic
Bojan, zdrav.
tehnik v NMP,
je ponosen
ocka Matevzu,
rojenem

=V 15.2.2008 in
Oc¢i Nino Barzi¢, zdravstveni tehnik, je ponosen na o A njegovemu
svoja cudovita otroka - sina Marka, roj. 15.2.2007 in - bratcu Aljazu
héerko Ulo, rojeno 28.4.2004. " (4 leta).

Spela Pucelj, zdrav. tehnica je mamica teh lepotick - Hana Recelj, rojena na Dan zmage, 9.5.2007 - velika
Mase (2 leti) in male Nike, rojene 4.8.2007. zmagovalka za ocita Matjaza in mamico Sandro Barbo-
ri¢, naso zdravstveno tehnico.




SRECANJE
UPOKOJENCEV

Ob zakljucku poslovnegaletaje ZdravstvenidomNovo
mesto pripravil Ze tradicionalno srecanje upokojencev.

Srecali smo se v Cetrtek, 13.12.2007 v jedilnici Splo-
$ne bolnisnice Novo mesto, kjer smo se zbrali v lepem
Stevilu. Povabljene je pozdravila Maruska Levstek Plut,
dr.med., strokovni vodja Zavoda. Za prijetno druzenje
ob glasbi je poskrbel Milan Radivojevi¢. Cas v prijetni
druzbi je hitro minil.

Poslovili smo se z obljubo, da se cez eno leto spet
vidimo!

Sestra Franja iz »Male klinike« v spremstou pacienta Debev-
ca je obiskala zbrane in je Ze na kraju samem oskrbela nekaj
bivsih sodelavcev.

Kot v dobrih starih casih so se nasi upokojenci pridno posed-
li: Moski na eno stran, Zenske pa na drugo.

AFORIZMI

Dekliskih zakladov ni moc¢ izkopati brez ustreznega ¢us-
tvenega zemljevida in ne brez privolitve njih lastnic; pri-
dobitniski fantje pa pogostoiscejoin kopljejonanapacni
lokaciji dekliskega ljubezenskega gaja.

Se vedno doslej so Zivljenjske vihre razpihale meglo in
dim ter zatohlost, ki se naberejo v ¢loveski dusi skozi dol-
go pot zmot, predsodkov in zivljenjskih napak.

(€229

Ali je spolnost nagrada ali spocetje ljubezni?
(C24:5)

Zgolj Zelje so sterilna parodija njihovih uresnicitev.
(C:4:5)

Zakaj je lazje postati grobar stare srece kot porodnicar
nove?

(€229
Prave in lepe stvari se nam dogajajo, ko pozabimo, da
smo nanje ze bili pripravljeni.

(C:4:0)
Nekateri investirajo v svoj »image«, drugi v odprte roke
pomoci in dobrote.

(€229
Samo obcecloveska muzikalnost je sposobna zaznati re-
snicne vzgibe srca.

(C:4:0)
Strahjenajboljsizvodnik nezaupanja, upanje panajboljsi
vodnik v zivljenju.

(C:4:9)
Nivse sveto, kar ima svetniski sij. Ta je lahko ukraden ali

zaenkratno uporabo, lahko paje tudi samo poza. (Dobra
dejanja imajo lastno fluorescenco!)

Cveto Gradisar, dr.med.




E- BONTON

Tudi pri pisanju elektronske poste moramo
upostevati dogovorjena pravila vedenja!

Elektronsko sporociloje mogoce zelo preprosto pripraviti
in Se hitreje poslati. Zato se v naglici hitro lahko zgodi, dak
njemu ne pripnemo pomembne datoteke, ali pa da pozabi-
mo preveriti slovnicne napake. V¢asih se tudine zavedamo,
da za daljsa sporocila (Se zlasti, ce jim dodamo nepotrebne
slike) prejemniki placajo vec, saj potrebujejo vec ¢asa za po-
vezavo na internet. Sally Hambridge je ze leta 1995 zapisala
omrezni bonton in ga dala v neomejeno rabo. Povzemam
nekaj njenih pravil:

* Razen, ¢e ne uporabljamo posebne opreme in progra-
mov, se moramo zavedati, da elektronska posta ni var-
na. Nikoli ne napisimo nicesar, cesar ne bi napisali tudi
na razglednico!

* Spostujmo avtorske pravice za gradivo, ki ga kopiramo!

* Priposredovanju ali odgovarjanju na prejeto sporocilo
ne spreminjajmonjegovega besedila. Ce je bilo sporoci-
lo osebno in ga hocemo poslati skupini, prej vprasajmo
za dovoljenje!

* Nikoline posiljajmo veriznih pisem, saj so nainternetu
prepovedana!

* Bodimo previdni, kajposljemoinnepristranskidotega,
kar sprejmemo!

* Nasplo$noje dobro, da najprej preverimo vse zadeve pi-
sem, preden odgovorimo nanje. Preverimo tudi, alinam
je pismo namenjeno neposredno, ne pa le v vednost.

+ Olaj$ajmo stvari prejemniku! Da bi ljudje vedeli, kdo
smo, nakoncusporocilazapisimo Se vrstico alidve (naj-
vec §tiri) z nasimi podatki, ki jih lahko pripravimo tudi
vnaprej. Tak »podpis« nadomesca naso vizitko.

* Vedno tudi poglejmo, kdo je dobil pismo v vednost! Ko
postane tako pismo le dvosmerno in se drugih ne tice
ve¢, teh ljudi ne vkljuc¢imo ve¢ zraven.

* Zapomnimo si, da so ljudje, s katerimi komuniciramo,
povsem svetu. Ce posljemo sporocilo, na katero zelimo
takojSen odgovor, se lahko zgodi, da prejemnik takrat
doma spi.

+ Zapomnimo si, da ima prejemnik drugac¢no kulturo,
jezik in smisel za humor. Vedeti moramo, da oblike da-
tuma, mere in dolocene besedne zveze mogoce ne bodo
prepotovale pravilno.

+ Uporabljajmo velike in male ¢rke! VELIKE CRKE SE
ZDIJO, KOT DA KRICIMO.

+ Uporabljajmo simbole in podérte za poudarke, vendar
ne pretiravajmo!

* Zanamigtonaglasulahkozmernouporabljamo smeske
(ang. Smileys).:-) je primer smeska (poglejte od strani).

Ne smemo pamisliti, dabo tak znak iznicil zaljivo opom-
bo ali da bo prejemnik celo vesel.

* Pocakajmoceznod, kadar posiljamo custvene odgovore
na sporocilal

* Bodimo kratki in jedrnati. Ko odgovarjamo na sporoci-
lo, vklju¢imoravno prav prvotnega sporocilazarazume-
vanje in ni¢ vec. Zelo slaba navada je, ¢e odgovarjamo s
celotnim prejs$njim sporocilom.

* Pismo mora imeti vneseno zadevo, ki izraza njegovo
vsebino.

¢+ Danessopostainnovice predmetponarejanjain prevar,
ki jih je razli¢no tezko odkriti. Pri presoji o veljavnosti
sporocila uporabimo zdrav razum! Ce menimo, da je
sporociloutemeljeno pomembno, takojnakratko odgo-
vorimo nanj! Tako bo posiljatelj vedel, da smo ga prejeli,
¢etudi bomo na dolgo odgovorili kasneje.

* Pravila, kismosejihnavadilivposameznem elektronskem
okolju, ne bi smelina splosno uporabljati v svoji elektron-
ski komunikaciji zljudmi po celotnem internetu.

+ Obicajno placata strosek posiljanja elektronske poste
enakovredno posiljatelj in prejemnik. Prejemnik ima
lahko tudistroske vdrugacniobliki (omreznapovezava,
prostor na disku). To je temeljni ekonomski razlog za
to, daje prostovoljno elektronsko oglasevanjenedobro-
doslo (in prepovedano v mnogih drzavah).

+ Vedeti moramo, kako obsezno sporo¢ilo posiljamo. Ce
dodajamo pripete datotekealidokumente, lahko posta-
ne nase sporocilo tako obsezno, da ne bo dostavljeno
0z. bo porabilo pretirana sredstva (datoteka naj ne bi
bila vecja od 50 KB). Posiljanje datotek naj bo le druga
moznostalipadatotekorazdelimonave¢ manjsihdelov
in jih posljemo kot locena sporocila.

* Ljudem ne posiljamo vecjih kolic¢in informacij, ki jih
niso zahtevali.

Za konec sSe deset internetnih zapovedi:

1.Ne storiﬂqlgg;t;‘t:ga, cesar ne zelis, da bi drugi
storili tebi! Gre ovno pravilo, in ¢ umemo
zapoved, ima to najverjetneje poslealce, med drugim

tudi to, da ostalih devet niti ne potrebujemo.

2.Ne trudi se za razmnozZevanje virusov! Nenarocene
pripete datoteke, ki jih ponavadi spremlja pismo v an-
gleSkem jeziku, morajo takoj romativ kos, Se posebno,




e gre za izvajalne programe (ti so lahko skriti tudi v
razli¢nih dokumentih). Uporabljajmo tudi posodobljen
protivirusni program!

3.Ne verjemi vsemu, kar preberes! Nekdo nam poslje pi-
smo, v katerem od nas zahteva, naj izbriSemo te in te
sistemske datoteke; to naredimo in — sami sebi uni¢cimo
disk. Najbolj3a resitev. Skodljivcu ni bilo treba progra-
mirati, zgolj lepo nas je prosil, naj postanemo sami svoj
virus; za povrh taka pisma preidejo skozi vsak protivi-
rusni program in Se sami smo si za to krivi.

4.Pretrgajverigo! Smo ze pri podaljsku prejsnje zapovedi.
Ne, ne bonas zadela strasna nesreca, ¢e kakega bebave-
ga veriznega pisma, ki so ga morali postarji prenasati
desetletja, zdaj pa ga prenasa omrezje, ne bomo poslali
¢isto vsem znancem.

5.Spostuj tujo prepustnost! Na spletu si ogledamo film,
za katerega menimo, da ga morajo videti e vsi nasi pri-
jatelji. Naslovniki so z internetom ponavadi povezani
prek telefona in zanj placujejo impulze. Zato jim raje
posljimo povezavo, ne vsebine!

6.Priloga k pismu naj bo izjema, ne pravilo! Uresnicenje
prejsnjega pravila. A s poudarkom na ljudeh, ki morajo
k ¢isto obic¢ajnemu pismu pripeti Se kako sliko, ¢e§, naj
nam popestri dan ali za boljSo voljo ali kakSen podoben
plemenit razlog. Nazadnje bomo za navaden da ali ne
zaradi nalaganja slike ¢akali deset minut.

7. Ne zeli si svojega bliznjega datoteke! Tole bolj velja za
one, ki sestavljajo lastne spletne strani. Cetudi smo na
spletu videli nekaj hudo zanimivega, tisto $e ni nase,
in ¢e to vkljuc¢imo na lastno stran, silahko nakopljemo
tezave zavtorskimi pravicami. Narazlicne slikeigralcev
in podobno tuji avtorji budno pazijo in njihov odvetnik
se bo z nami z veseljem zacel dopisovati.

8.0brzdaj pohlep! Na internetu je precej stvari zastonj in
ni ¢udno, da nekatere uporabnike zgrabi pohlep in si
jih za¢nejo dajati na kup kot hrcki. Recimo razne preiz-
kusne programe, ki jih pobirajo cele noci in pecejo na
CD-je, da o glasbenih datotekah ne govorimo (premisli-
mo, ali se to splaca).

9.Pisi danes, poslji jutri! Elektronska posta se zdi neose-
benin hiter medij; vsaj sploSnomnenjejetako. Aninam
treba hiteti. Pomembna pisma, vposlovnemin osebnem
smislu, lahko pocakajo, da jih prespimo, preberemo se
enkrat in potem Sele kliknemo na gumb za posiljanje.

10.Elektronskapostalahkopocaka! Ce tekamok rac¢unalni-
kuvsakih petminut, je to o¢itna zasvojenost, preverjanje
poste na potovanju enkrat na dan pa je zgornja meja.

Osnovno pravilo vsakega bontona pa je, da moramo ne gle-
de na okoliscine spostovati druge ljudi in biti pozorni do
njih. Sporazumevanje po elektronski posti ni ni¢ drugacno
od tistega v poslovnem dopisu naSega podjetja. Ker imamo
elektronsko posto za bolj neposredno in privlacno, Se ni
treba, da bi postala osebna. Zato je tudi pri elektronskem
poslovnem sporazumevanju priporo¢enauporabadolocene
stopnje formalnosti.

Iz revije Tajnica - Alenka Jegli¢

HUMOR

PRVA BESEDA

Materi z vozicki sta se srecali v parku in ob klepetu ugo-
tovili, da sta njuna otroka rojena istega dne. Pa se je
ena pohvalila:

»Moj sinko je vceraj ze spregovoril prvo besedo!«
»Kaj pa je rekel?« je vprasal otrok v drugem vozicku.

INFARKT

Na zidu ob cesti sedita sréna in mozganska kap. Mimo
gre starka in sréna kap rece:

»Ia je mojal«
Starka se je mrtva zgrudila na ploc¢niku.
Mimo gre blondinka. Mozganska kap rece:

»Taje pamojal«inudari. Todablondinka samo skomigne
z glavo in gre napre;j.

GROZNO

Kako je bilo kaj na prvem zmenku z novim fantom?
»Grozno! Pripeljal se je z Rolls_Roycem iz leta 1945!«
»]0 je pa zelo drag avto! In kaj ti ni bilo vSec¢?«

»On je prvi lastnik!«

NJEGOV SIN

»Kje pa je tvoj sin?«
»Na fakulteti!«

»Kaj pa Studira?«

»Nic. Streho prekrival«

VZDUSJE
»Kaksno je kaj delovno vzdusje v vasem oddelku?«
»Kot v Robinzonu. Vsi ¢akamo, da pride PETEK!«

VESELE IZ AMBULANTE

Pacienti Se vedno po svoje imenujejo zdravila in s tem
begajo svojega zdravnika.

Amlopin - AMLOPOLIN, AMOPOLIN
Movalis - MOLDAVIS

Zaldiar - ZILDAR, ZALIDAR

Tanys - FANIS

Finpros - FIPROS

Ultop - UNITOP

Olfen - OLAFON

Lanitop - LAPONIT

V¢éasih mi tudi kaj zanimivega povedo!

Ko sem prehlajen, mi najprej kri zaledeni. Nato se pa
zacne taliti, ob tem nastajajo plini in to obcutim kot
sphavanje. Potem sem pa cisto hin.

MEDROLmizelopasenazelodec-jegrenakkotSvedska
grencica.

Nezka Dular, dr. med.




Leto$nji svetovni dan zdravja nosi vec kljucnih sporocil:

= Zdravje ljudi je eno od podro¢ij na katerega vplivajo podnebne
spremembe

Podnebne spremembe bodo najbolj prizadele revne

Tradicionalni zdravstveni pristopi so pomemben sestavni del za
ucinkovit odziv ob podnebnih spremembah.

Pristop k resevanju te globalne zdravstvene groznje mora biti
interdisciplinaren in vec sektorski

Zastita zdravja se dosega s prilagoditvijo in blaZzenjem sprememb.
Postopki se morajo zaceti takoj.

Ob hitri rasti prebivalstva in prekomerni porabi naravnih virov, smo e prica izraziti
spremenljivosti podnebja. Podnebne spremembe z vse ve¢jimi izpusti toplogrednih plinov
(to so ogljikov dioksid, metan, dusikovi oksidi, ozon in drugi) in spreminjanjem povrsja
planeta povzroc¢a clovestvo.

Vreme in podnebne spremembe tudi ubijajo, vsako leto okrog 65 tiso¢ ljudi, kar je desetkrat ve¢
kot je irtev vojn.

Ce se bo globalno ogrevanje nadaljevalo, se bo temperatura zraka do leta 2030 v Sloveniji
povecalaza 0,5 °C do 2,5 °C, do leta 2060 paza 1°C do 3,5 °C.

Promet postaja najpomembnejsi vir onesnaienega zraka v urbanih sredinah. Osebni avtomobili
danes sicer proizvajajo manj izpusnih plinov kot nekoc - vendar so se v Evropski uniji (EU)
emisije ogljikovega dioksida od leta 1990 do 2004 povecale za kar 32 odstotkov. Stevilo
avtomobilov na evropskih cestah se je od 1990 do 2004 povecalo za 40 odstotkov.

Pred nami sta torej dve nalogi: blaienje velikosti podnebnih sprememb in pa nujno prilagajanje.

BlaZitev podnebnih sprememb je najvecji okoljski, razvojni, politicni in pa tudi eticni izziv, S
katerim se spoprijema ¢lovestvo.

Pomembnih problemov, ki jih imamo danes, ne moremo resiti z isto logiko, kot smo jih ustvarili.
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