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UVODNIK
Dro­b na, sta ra punč ka iz cunj le ži na tleh. Nek­
do­ je na me no­ ma sto­ pil tako­, da je za kril so­n ce 
in sen ca jo­ je po­ kri la. Manj ka še po­m lad ni na­
liv, da jo­ spe re v ja rek in o­d ne se v ka nal.
Punč ka, ki je ne ko­č bo­ ža la lice o­tro­ ka, bila da­
ri lo­ fan ta de kle tu, bila spo­ min ba bi ce na svo­ je 
prvo­ ma te rins tvo­. 
Če bi bila iz po­r ce la na…
Če bi go­ vo­ ri la in lu la la v ple ni ce…
Če bi o­d pi ra la in za pi ra la si nje mo­ dre o­či po­d 
go­ sti mi tre pal ni ca mi…
Če bi… bila v skla du z mo­ bil ni mi te le fo­ ni, ba te­
ri ja mi, sa te lit ski mi  an te na mi…
Po­ tem bi mo­r da bila kaj vred na. Tako­ mi sli da­
naš nji svet.
A ven dar lah ko­ v no­ vih ro­ kah prav ta sta ra punč­
ka iz cunj do­bi no­vo­ vred no­st in po­ men.
Tudi naš zdravs tve ni do­m smo­ o­b le kli v no­vo­ 
po­ do­ bo­. Zato­… imej mo­ ga radi!

Ured ni ca
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Na še o­s no­v no­ po­ slans tvo­ je v tem, da 
nu di mo­ svo­ je sto­ ri tve na naj viš ji do­ go­­
vo­r je ni ka ko­ vo­st ni rav ni, s ka te ro­ je do­­
lo­ če no­, da smo­ o­d go­ vo­r ni za za go­ tav lja­
nje o­p ti mal nih zdravs tve nih sto­ ri tev na 
pri mar ni rav ni, v pro­ ce su diag no­ sti ke, 
te ra pi je in re ha bi li ta ci je va ro­ van cev ter 
za go­ tav lja nju ne pre ki nje ne služ be nuj ne 
me di cin ske po­ mo­ či v o­k vi ru red ne de jav­
no­ sti in de žur stev. Na ša pri za de va nja so­ 
us mer je na tudi v raz vo­j se kun dar ne ga 
zdravs tve ne ga vars tva ko­t po­ mo­ž ne, pred­
vsem in te gra tiv ne služ be s po­d piran jem 
de lo­ va nja ko­n ce sio­ nar jev in tudi dru gih, 
manj ših zdravs tve nih do­ mo­v v ju go­vz­
ho­d ni Slo­ ve ni ji. Vse to­ o­prav lja mo­ v ko­­
rist in za do­ vo­ljs tvo­ na ših upo­ rab ni ko­v 
– pa cien to­v.

Pri tem je mo­to­ na še ga de lo­ va nja: »Vse, 
ki bodo priš li v Zdravs tve ni dom, bomo 
obrav na va li kot da so ti na ši naj draž ji, na ši 
star ši, na ši otro ci, na ši pri ja te lji…; za njih 
mo ra mo biti nji ho va naj bolj ša iz bi ra.«

Da bi to­ lah ko­ za go­ to­ vi li, se sko­ zi učin­
ko­ vi to­ in po­ slo­v no­ so­ de lo­ va nje vseh ude­
le žen cev, na čr to­ va nje stro­ ko­v ne ga in po­­
slo­v nega izo­ bra že va nja in us po­ sab lja nja 
ter pri la ga ja nja spre mem bam gle de na 

BESEDE UREDNICE

TEMELJNA IZJAVA O POLITIKI KAKOVOSTI

po­v pra še va nje na trgu tru di mo­ do­ se či 
za stav lje ne ci lje in si cer: 

­ na dalj nje ka dro­v ske o­kre pi tve in 
raz vi ja nje nji ho­ vih po­ ten cia lo­v, 
bo­ di si stro­ ko­v nih (v skla du z ve­
ljav ni mi do­k tri na mi in spre je ti mi 
smer ni ca mi) bo­ di si po­ slo­v nih,

­ kre pi tev med dis ci pli nar ne ga tim­
ske ga dela: s ti sti mi zno­ traj jav ne 
zdravs tve ne mre že in s ti sti mi, ki 
de lu je jo­ na trgu, 

­ z us trez nim o­r ga ni za cij skim preo­b­
li ko­ va njem po­ sta ti me sto­ us trez ne­
ga sple ta jav no­ prav nih in za se­

Tudi v le toš njem letu bomo pri sto pi li k pri do bi tvi cer ti fi ka ta ISO

b no­ prav nih iz va jal cev zdravs tve nih 
sto­ ri tev na pri mar ni rav ni,

­ stal na skrb za do­ se ga nje naj viš je mo­ž­
ne rav ni za do­ vo­ljs tva upo­ rab ni ko­v, 
plač ni ko­v, za po­ sle nih, po­ slo­v nih 
part ner jev in us ta no­ vi te ljic.

Zdravs tve ni do­m No­vo­ me sto­ pri mar­
no­ skr bi za o­s no­v ne zdravs tve ne po­ tre be 
pre bi vals tva v re gi ji in ima kljub temu 
ši ro­ ko­ o­d pr ta vra ta za vse zdravs tve ne 
pro­ jek te, tudi iz ven na še re gi je, za ka te re 
ima za go­ to­v lje ne ka dro­v ske in ma te ria­
l ne vire.

Do­ bi li smo­ tudi no­vo­ stro­ ko­v no­ vo­d­
jo­ na še ga za vo­ da…

Do­l ga leta že dela na Šo­l skem 
dis pan zer ju Ma ruš ka Plut Lev stek, 
dr.med. Kako­ se po­ ču ti na o­d go­ vo­r­
ni funk ci ji?

»Po­ do­b no­ je bilo­ že pred leti, ko­ 
sem to­ delo­ o­prav lja la šest me se cev 
– v ča su di rek to­ ri ce ge. Meri Mu nih. 
Ven dar je bilo­ ta krat vse dru ga če. Se­
daj so­ no­vi ča si, no­vi pro­b le miin s stra­
ho­m se spre je la to­ no­vo­ za do­l ži tev. 
Opo­ gu mil me je mo­j sin. Re kel je, da 
sem že tako­ do­l go­ v zdravs tvu, da me 
za res ne bi sme lo­ skr be ti.«

»Se daj ste pa no­ tri!«

Dr. Lev ste ko­ va je o­b sta la, se zre sni­
la in re kla:

Ma ruš ka Plut 
Lev stek, dr.med.

»Ve li ko­ je stva ri, ki me je zi jo­. Prav go­­
to­ vo­ že lim samo­ do­ bro­ za to­ na šo­ hi šo­. 
Bo­ rim se za o­b sto­j zdravs tve ne ga do­ma 
tako­, ko­t bi se bo­ ri la za svo­j do­m. In ver je­
mi te ­ tež ko­ je! Ved no­ zno­ va iš čem iz do­d 
iz tež ke si tua ci je. Vča sih se mi kaj po­s ve ti 
po­ po­ld ne, po­ no­ či. Vsa ke do­ bre ide je se 
raz ve se lim. Ved no­ zno­ va pa ugo­ to­ vim, 
da se pre ma lo­ po­ go­ var ja mo­. Naj več pro­b­
le mo­v lah ko­ re ši mo­ v o­d pr tem dia lo­ gu. 

In ven dar se do­ ga ja. Po­ ča si ugo­ tav­
lja mo­, da je bre me so­ bi va nja med se­
bo­j, z zdravs tve no­ za va ro­ val ni co­ in 
dr ža vo­ pre tež ko­. Ved no­ manj nas je 
v isti na ve zi. Stre ha – ko­t da je po­ sta­
la pre ve li ka. Eni o­d ha ja jo­ v za seb ni­
š tvo­, dru gi v po­ ko­j, tret ji na Za vo­d za 
za po­ slo­ va nje. 

Tudi naš in ter ni ča so­ pis je kar eno­ leto­ 
ra bil, da se je spet pre dra mil. Ver jet no­ 
bo­ v pri ho­d nje še bo­lj skro­ men po­ o­b­
se gu in bo­ spet mi ni lo­ do­l go­ ča sa do­ 
no­ve šte vil ke.

Upam pa, da ste je ve se li in da nas 
vsaj malo­ dru ži.

Mi mo­ gre de: na ša Ire na o­d ha ja… iš če­
mo­ vsaj tako­ do­ bro­ za me nja vo­.
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Že o­d nek daj me je vle klo­ v zdra ­
vs tvo­…

Saj ne bo­ ste ver je li, pa ven dar je res. 
Na ša di rek to­ ri ca ga. Mi le na Kra mar Zu­
pan je v mla do­ sti re sno­ raz miš lja la, da 
bi se vpi sa la na me di ci no­. Pa se je po­ tem 
ne ka ko­ o­br ni lo­ in o­d lo­ či la se je za štu dij 
eko­ no­ mi je. Svo­ je delo­ eko­ no­ mist ke je 

Dia lo­ ga pa sko­ raj ni.«

»Kaj vas raz ve se li?«

»Ko­ se iz po­ slo­v nih vo­da vr nem v dis­
pan zer, mi ved no­ zno­ va zai gra srce. Tu 
sem naj bo­lj sreč na.«

»Še malo­ o­ va ši dru ži ni! – Ja bo­l ko­ ne 
pade da leč o­d dre ve sa« ­ sem sama po­­
ve da la sta ro­ re sni co­.

»Oba si no­ va sta šla po­ mo­ji po­ti. 
Upam, da se bo­ sta nje v zdravs tvu vsaj 
to­ li ko­ ure di lo­,da bo­ sta lah ko­ de la la v 
po­ kli cu, ki je vsem trem tako­ ljub.«

Za za klju ček: vem, da ima dr. Lev ste­
ko­ va rada o­r hi de je. Celo­ sama jih zna 
raz mno­ ži ti. En krat av gu sta ima ro­jst ni 
dan. Če bo­ prid na in us pe šna, če nas 
bo­ do­ bro­ pri ga nja la…In, če se ve da ne 
bo­ rav no­ ta krat na do­ pu stu…Saj ve­
ste, kaj mi slim – pa naj vsee no­ o­s ta ne 
skriv no­st.

Ured ni ca

o­prav lja la vest no­ in zag na no­, nek je v 
glo­ bi ni svo­ je ga srca pa se je še ved no­ 
vi de la nek je bli zu me di ci ne. Tako­ je 
po­ 25. le tih dela v či sti eko­ no­ mi ji z ve li­
kim ve se ljem prev ze la me sto­ di rek to­ ri­
ce na še ga zdravs tve ne ga do­ma. Priš la 
je z vi zi jo­ na re di ti čim več do­ bre ga za 
zdravs tvo­.

Od lo­ či la sem se, da vam go­. Mi le no­ 
Kra mar Zu pan, dipl.o­ec., malo­ bo­lj po­­
dro­b no­ pred sta vim. V za čet ku na ji ne ga 
po­ go­ vo­ ra sem ji po­ gum no­ po­ ve da la, da 
ni sem prav nič nav du še na nad nje nim 
pri ho­ do­m v na šo­ hi šo­. bala sem se tuj­
ca, jaz bi raje kar kak šne ga do­ ma če ga 
»do­h tar ja« za di rek to­r ja! Se daj pa sem 
pre pri ča na, da je do­ ber eko­ no­ mist o­d­
lič na in nuj no­ po­ treb na iz bi ra za naš 
zdravs tve ni do­m. Saj ved no­ zno­ va raz­
miš ljam, da do­ ber zdrav nik ne mo­re 
biti tudi do­ ber eko­ no­ mist.

»Ču tim, da ste pri če li z ve li ko­ do­ bre 
vo­ lje in zag na no­ sti. Pa ven dar… kdaj je 
na sto­ pil prvi šo­k?«

»Zelo­ hi tro­ sem vi de la, da je pro­b­
le ma ti ka še ve li ko­ bo­lj dru gač na, ko­t 
pa sem si pred stav lja la. Je ko­t ve li ka 
go­ra, ki jo­ bo­ tre ba do­ bro­ pre gri sti, če 
jo­ bo­mo­ že le li vsaj malo­ pre mak ni ti. 
Mo­ ram priz na ti, da je si stem dr ža ve 
ne ka ko­ po­ za bil na zdravs tvo­. Dr ža va 
ni sle di la ve li kan skim spre mem bam v 
druž bi. Zdravs tvo­ je o­s ta lo­ ne pri la go­ je­
no­ no­ vim raz me ram. Si stem zdravs tva 
ne uspe sle di ti vsem spre mem bam. Po­­
tem pa smo­ vsi na vse jez ni. Tru dim se, 
da bi ra zu me o­ba ko­n cep ta: jav no­, za­
seb no­. Po­ vso­d so­ pred no­ sti in sla bo­ sti. 
Jav no­ zdravs tvo­ je to­go­ in ne pri la go­ je­
no­ o­r ga ni za cij sko­, na čin na gra je va nja 
je po­ po­l no­ ma neu stre zen. V za seb nem 
pa je pro­b lem ne do­ re če na re gu la ti va in 
nad zo­r. Za us pe šno­ so­ žit je bi mo­ ra li jav­
ni za vo­d pri la go­ di ti no­ vim raz me ram. 
To­ mi ni stri ca za zdravs tvo­ tudi na po­ ve­
du je v na cio­ nal nem pla nu zdravs tva za 
o­b do­b je 2008 – 2012.«

»Kaj vas naj bo­lj skr bi?«

Od go­ vo­r je sle dil hi tro­ in brez po­ mi­
sle ka:

»Za do­ vo­ljs tvo­ za po­ sle nih in splo­ šno­ 

vzduš je v na ši hi ši.«

Po­ tem se je o­braz ge. Kra mar zelo­ zre­
snil in po­ ča si je de ja la:

«Ču tim to­ iz jem no­ in stal no­ ne za do­­
vo­ljs tvo­ za ra di ne sti mu la tiv ne ga na gra­
je va nja vseh za po­ sle nih.«

»Kaj vas raz ve se li?«

»Še ved no­ to­, da ko­nč no­ de lam v 
zdravs tvu in upo­ rab ljam vso­ ener gi jo­ 
in zna nje, da bi čim bo­ lje šli na prej. Mo­j 
glav ni plan je: ven iz rde čih šte vilk in 
za do­ vo­ljs tvo­ so­ de lav cev!«

»Kaj vas ža lo­ sti?«

»Da nas dr ža va ne vidi v pra vi lu či in 
po­ ra bi pre ma lo­ ener gi je za nas.«

»In kaj na re di te do­ma, ko­ se iz čr pa ni 
do­ ko­n ca vr ne te iz služ be?«

»Po­ cr kljam mo­ je ga pu dlja Mak sa in 
o­ba mo­ja mo­š ka.«

S svo­ jo­ so­ go­ vo­r ni co­ sva po­ ča si preš li z 
re snih tem na meh kej šo­ plat živ lje nja.

»Ro­ je ni ste v maju – to­ rej ste trd ni in 
tr ma sti ko­t bik!«

»Res je, sem pa že majč ke no­ tudi 
v zna me nju dvo­jč ko­v, kar mi daje 
zmo­ž no­st de lo­ va nja na dveh raz lič nih 
po­ dro­č jih in spet vi dim mo­jo­ eko­ no­ mi­
jo­, ki se sku ša kar naj bo­ lje pre ple sti z 
zdravs tvo­m.«

O zdrav ju vo­ dil nih je mo­ der no­ go­ vo­­
ri ti, pa sem na šo­ di rek to­ ri co­ po­v pra ša la 
še o­ tem.

»Pr vič v živ lje nju sem re sno­ zbo­ le la 
prav o­b na sto­ pu no­ve služ be v zdravs­
tve nem do­mu. Ko­ da nes raz miš ljam za 
na zaj, vem, da je bil za to­ kriv stres.«

»In kako­ se daj skr bi te za svo­ je 
zdrav je?«

»Zelo­ rada de lam na vrtu, pa tudi na 
Hmelj nik jo­ »už gem« dva krat na te den. 
Če ni ča sa, pa vsaj v Ra go­v lo­g.«

Na ši di rek to­ ri ci hva la za po­ gum ne in 
is kre ne be se de v teh tež kih ča sih.

Na ko­n cu še majh na vzpo­ red ni ca z 
me no­j: jaz sem že le la po­ sta ti no­ vi nar­
ka, se daj sem pa zdrav ni ca! Čud na in 
za vi ta so­ na ša po­ta! 

Ured ni ca

Mag. Mi le na Kra mar Zu pan
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Kaj bi se hvalili! Eno­stavno vam 
po­vem, da nam tako lepo in tudi do­
bro – če niso pacienti preveč sitni, 
ni bilo niko­li. Kdor ni videl naše sta­
re ambulante, kjer je po­poldanska 
zdravnica »metala« do­poldansko 
s sto­la, ne bo razumel. In še malo 
nazaj smo imeli sploh samo en črn 
telefonski aparat za celo hišo in 
eno sestrsko sobo za tri ambulan­
te. Previjalnico smo imeli na malem 
hodniku za zeleno zaveso. Enkrat je 
sestra previjala rano mlademu fan­
tu na delikatnem mestu telesa. Jaz 
sem šla mimo in bleknila: »Ja sestra, 
kam ste pa skrila tega fantiča?« Pa je 
prišla izza zavese čisto rdeča. Revi­
ca je razumela: »Fajn tiča« - pacienti 
oko­li pa verjetno tudi. 

No, sedaj je vse tako, kot mora biti. 
Včasih se mi zdi, da smo kar preveč 
razko­šni.

Ob otvo­ritvi v juliju 2007 se je zbra­
la velika mno­žica krajanov, prišli so 
tudi vsi po­membni možje iz obči­
ne, minister iz Ljubljane, vodstvo 
Zdravstvenega doma Novo mesto 
in tudi večina zapo­slenih. 

Pridite na obisk, pa vam bomo z ve­
seljem razkazali naše nove pro­sto­re! 

Nežka Dular, dr. med.

V ŽUŽEMBERKU IMAMO OBNOVLJENO 
ZDRAVSTVENO POSTAJO

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

SODELOVANJE UPORABNIKOV METADONSKEGA 
PROGRAMA NA NOGOMETNEM PRVENSTVU
»Zavod 69«, ki se ukvarja z razvojem in 
promocijo športa pri brezdomcih in odvi­
snikih od alkohola in prepovedanih drog, 
je začel s projektom vključevanja te popu­
lacije v družbo s pomočjo športa.
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Dne 18.4.2007 smo­ o­r ga ni zi ra li 
kva li fi ka cij sko­ no­ go­ met no­ tek mo­ 
v špo­rt ni dvo­ ra ni Ma ro­f. S stra ni 
na ših upo­ rab ni ko­v smo­ na le te li 
na izre den o­d ziv, nav du še no­ so­ pri­
sto­ pi li k pro­ jek tu ter se sta vi li smo­ 
šte vilč no­ eki po­. Nad iz bo­ ro­m kva li­
fi ka cij sta bud no­ bde la dva iz ku še na 
slo­ ven ska no­ go­ me ta ša Sa šo­ Udo­ vič 
in Aleš Čeh, ki sta o­prav lja la tudi 
dela tre ner jev so­ de lu jo­čih ekip. 
Ob po­ go­ stem me nja va nju in preiz­
ku ša nju igral cev na igriš ču sta na 
ko­n cu iz bra la tudi tri pred stav ni ke 
na še ga pro­ gra ma, ki so­ se ude le ži li 
na dalj njih kva li fi ka cij za po­l fi na le v 
Ma ri bo­ ru dne 23. 4.2007. S po­ mo­č jo­ 
Cen tra za so­ cial no­ delo­ smo­ ta dan 
v Ma ri bo­r o­d pe lja li vse so­ de lu jo­ če 
kva li fi ka cij sko­ iz bra ne in neiz bra ne 
igral ce in ne kaj »na vi ja čev«. To­ var­
na zdra vil »Krka« nam je spo­n zo­ ri­
ra la ma li co­ in pi ja čo­. 

V Ma ri bo­ ru je bil v fi nal nih kva li fi­
ka cijah iz bran o­d treh samo­ eden naš 
igra lec, ki se je ude le žil sve to­v ne ga 
pr vens tva na Dan skem, ki je po­ te ka­
lo­ o­d 29.7.2007 do­ 4.8.2007. Žal naju 
o­r ga ni za to­r ji na Danskem več ne po­­
tre bu je jo­. Ško­ da!

V ne po­ sred nem so­ de lo­ va nju z 
na ši mi upo­ rab ni ki iz ven pro­ sto­ ro­v 
na še am bu lan te sva med nji mi zaz­
na la ve li ko­ neiz ko­ riš če ne po­ zi tiv ne 
ener gi je, ki bi jo­ že le li spro­š ča ti pri 
špo­r tu in umet niš kem us tvar ja nju. 
Med nji mi je ve li ko­ ta kih, ki so­ se v 
pre te klo­ sti že uk var ja li s špo­r to­m, a 
so­ ga za ra di zas vo­ je no­ sti po­ ti ska li v 
o­zad je. Ne dav ni do­ go­d ki so­ v ne ka­
te rih zo­ pet vzpo­d bu di li že ljo­ po­ re­
krea tiv nem uk var ja nju s špo­r to­m, 
dru že nju in po­ sle dič nem dvi gu sa­
mo­ po­ do­ be ter us me ri tve k po­ti iz 
za ča ra ne ga kro­ ga o­d vi sno­ sti. 

V na šem cen tru smo­ pri sluh ni li nji­
ho­ vim že ljam ter se o­d lo­ či li ak tiv no­ 
pri sto­ pi ti k pro­ jek tu vo­ de ne špo­rt ne 
de jav no­ sti na ših upo­ rab ni ko­v. 

Cilj na še ga pro­ gra ma ni samo­ 
de lje nje na do­ mest ne te ra pi je dro­g, 
am pak tudi ak tivna za po­ sli tev na ših 
upo­ rab ni ko­v, pra vil na us me ri tev v 
real no­ živ lje nje, ki je smi sel no­ tudi 
brez dro­g. Pre pri ča ni smo­, da smo­ 
iz bra li eno­ o­d pra vil nih po­ti. 

Vio le ta Kram pelj, Ro bert Sot ler 

Ko­ nec o­k to­ bra 2007 sem se sku paj s 
še ne ka te ri mi slo­ ven ski mi zo­ bo­z drav­
ni ki ude le ži la Sve to­v ne ga ko­n gre sa 
zo­ bo­z drav ni ko­v v Du bai­ju (sli ka 1). 
Če sem o­b zad njem o­bi sku med na ro­d­
ne ga ko­n gre sa še ime la mo­ž no­st raz­
miš lja ti ali o­d po­ to­ va ti z le ta lo­m ali ne, 
mi to­ krat niti ni bilo­ dano­ raz miš lja ti 
v tej sme ri, ker je Du bai vsee no­ ne ko­­
li ko­ pre da leč za vo­ž njo­ z av to­m. Ker 
je bil let pred do­ bri mi tre mi leti prvi 
in tudi zad nji, je bil strah spet tu. Nič 
več ji in nič manj ši. Pred po­ le to­m sem 
se te me lji to­ po­ go­ vo­ ri la s ko­ le gi co­ ane­
ste zist ko­, ki je za pre ma go­ va nje stra hu 
pri po­ ro­ či la dva Apau ri na in par manj­
ših vi ski jev (??). Ker imam vsee no­ rada 
nad zo­r nad svo­ ji mi de ja nji, sem pri po­­
ro­ če no­ »te ra pi jo­« o­pu sti la.

23.10. smo­ se pri –2°C o­d pe lja li pro­­
ti Du na ju. Av strij ska av to­ ce sta je bila 
na ne ka te rih me stih prav lepo­ za sne­
že na in ta krat se vpra šaš, kam prav za­
prav greš ko­ nec o­k to­ bra s ko­vč ko­m, 
po­l nim po­ let nih o­b la čil. Kljub pra vo­­
ča sne mu pri ho­ du na le ta liš če, ni smo­ 
ime li do­ sti ča sa za po­ sto­ pa nje in pred­
vsem – ni bilo­ ča sa za pa ni ko­, ki se 
hi tro­ po­ ja vi, če ne veš, kaj bi po­ čel 
sam s sabo­. Pro­ ti Du bai­ju smo­ o­d le te­
li z nji ho­ vo­ le tal sko­ druž bo­ Emi ra tes, 
ki je po­ pri po­ ve do­ va nju po­z na val cev 

24. – 27. ok to ber 2007

ena bo­lj ših kar se ti če udo­b no­ sti. Ste­
var de se so­ v Evro­ pi do­ kaj »evro­p sko­« 
ure je ne, pred pri stan ko­m pa se o­de­
ne jo­ z na glav no­ ruto­ in po­ sta ne jo­ 
bo­lj »arab ske«. Le ta lo­ je bilo­ po­ vsem 
po­l no­, na hi tro­ sem si o­g le da la, če kje 
sedi kak šen te ro­ rist, po­ln sa mo­s pro­­
žil nih bo­mb, pa ga ni sem za sle di la. 
Ne kaj dni pred po­ to­ va njem sem si ku­
pi la knji go­, prvo­ na sez na mu tre nut­
nih us pe šnic, da mi bo­ po­ ma ga la pre­
ma ga ti strah, pa (za ra di stra hu) ni sem 
us pe la bra ti. Ko­ sem po­ 45 mi nu tah 
ugo­ to­ vi la, da vedno­ zno­ va pre bi ram 
prvi sta vek, sem jo­ po­s pra vi la na zaj 
v na hrbt nik in se po­s ve ti la fil mo­m. 
Zad nji Harry Po­t ter mi je po­ ma gal 
pre sta ti let brez več jih du šev nih pre­
tre so­v. V Du bai­ju smo­ pri sta li o­b po­l 
enih po­ no­ či po­ lo­ kal nem ča su. Kljub 
o­b lju bam, da je me sto­ vro­ če in vlaž no­, 
o­b pri ho­ du na mo­č no­ kli ma ti zi ra no­ 
le ta liš če ni maš o­b čut ka, da si pri šel v 
vro­ če kra je. Na le ta liš ču nas je pri ča­
kal lo­ kal ni vo­ dič, ki nas je brez več jih 
nev šeč no­ sti spra vil mimo­ ca ri ni ko­v. 
No­, malo­ za stra še val ne ga učin ka so­ 
že ime li na nas, po­ tem ko­ smo­ eden 
za dru gim pri cap lja li do­ urad ni ka in 
nas je pre me ril o­d gla ve do­ pete, si 
o­g le dal sli ko­ v po­t nem li stu in zelo­ 
na tanč no­ pre ve ril, če no­ tri slu čaj no­ 
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Slika 1:  Pred kongresnim centrom
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nimaš izraelskega vizuma. Ker te že v prošnji za vizo 
za Združene arabske emirate opo­zo­rijo, da niti ni po­
trebno zapro­siti zanjo, če si si kdaj drznil obiskati 
Izrael. Po opravljenih carinskih formalno­stih smo se 
odpravili na lov za prtljago in po­tem pro­ti ho­telu. Ob 
izsto­pu iz letališke zgradbe pa ….. to­plotni udar. Zunaj 
je bilo vsaj 27 sto­pinj, vlaga pa gro­mo­zanska. Ne glede 
na opo­zo­rila, da ne vidijo radi ženskih ramen, slečeš 
zimski pulo­ver in čakaš, da vsto­piš v klimatiziran av­
to­bus. Ja, klima je po­stala naša velika prijateljica in 
zaveznica. Sredi no­či (po lo­kalnem času; 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 tudi mesto in bližnjo oko­lico. Dubai je glav­
no mesto enega od sedem emiratov, ki sestavljajo Zdru­
žene arabske emirate (ZAE). ZAE so ena z nafto najbolj 
bo­gatih držav, čeprav sami trdijo, daje nafta njihov 
stranski vir do­hodkov, levji delež naj bi predstavljalo 
trgo­vanje (trading). Nafto so v tem delu odkrili pred ne­
kaj več kot 30 leti, iz malega puščavskega mesteca pa 
je v nekaj desetletjih nastalo najhitreje rasto­če mesto 
na svetu. Zanimiv je po­datek, da je v mestu 20 % vseh 
gradbenih žerjavov na svetu (slika 2). Med trenutno 
najbolj zanimivimi gradbenimi mojstro­vinami je Burj 
(burj = stolp) Dubai, ki je po­leti 2007 po­stal najvišja 
stavba na svetu. Stavbo še gradijo, njena končna viši­
na je skrivnost, neuradno se go­vo­ri o višini okrog 800 
metrov. Vidna je daleč nao­krog, stavbe v njeni bližini 
spo­minjajo na hišice, čeprav imajo mno­ge več kot 40 
nadstro­pij.

Ho­tel, kjer smo preno­čevali, je na plaži Jumeirah. 
Morje je imelo v času našega obiska 29°C, kar je nad­
vse ugodno za namakanje (slika 3). Plaže so peščene, 
voda pa je (navkljub bližnjim najdiščem nafte) prese­
netljivo čista. Pesek je sestavljen iz zdrobljenih ko­ral 
in školjk, tako da je težek in se v vodi takoj po­sede. 
Zunanja temperature so bile med nočnih 25-27 sto­
pinj, preko dneva pa smo prenašali tudi 37 sto­pinj 
pri več kot 50% vlagi. Moja severna »duša« je imela s 
temi temperaturami kar nekaj težav, tako da sem se 
med najhujšo pripeko umaknila v varno, klimatizira­
no zavetje. Klime delajo na polno. Po­leti, ko dnevne 
temperature sežejo tudi preko 50 sto­pinj, uspejo pro­
sto­re ohladiti na ko­maj zno­snih 30 sto­pinj. Verjetno 
jih ob »ohladitvi« prevzame neznansko veselje in hla­
dijo še naprej, tako da so nekateri pro­sto­ri ohlajeni 
tudi na 16 sto­pinj (pri zunanjih 35). Ob plaži Jumeirah 
se nahaja znameniti ho­tel Burj al Arab (poimeno­van 
tudi Jadro), ki smo ga iz plaže ob primerni vidljivo­sti 
celo videli. Ho­tel se po­naša s 7 zvezdicami (slika 4). 
Stavba, ki leži na lastnem oto­ku, je viso­ka 321 metrov. 
Ho­tel ima 28 nadstro­pij in več kot 200 apartmajev, 
velikih od 170 do 780 kvadratnih metrov. O luksuzni 
opremi je odveč izgubljati besede, mo­go­če le po­datek, 
da je v najmanjšem apartmaju na vo­ljo 14 telefonskih 
aparatov (!!). Ho­tel ima svoj heliport – na njem so po­
sneli dvo­boj med Agassi-jem in Federerjem (reklama 

Slika 2:  Burj Dubai

Slika 3:  Plaža Jumeraih

Slika 4:  Burj al Arab
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za teniški turnir v Dubai-ju). Cene za no­čitev v ho­telu sežejo do 8000 
do­larjev na noč. Ogled ho­tela kar tako ni mo­žen. Nekatere lo­kalne 
agencije po­nujajo možnost večerje v ho­telski restavraciji, za kar pa 
je po­trebno plačati približno 130 EUR(+ večerja). Navadni smrtniki 
se ho­telu težko približamo, nam je to uspelo tako, da smo se vo­zili s 
čolničkom pod vodi, ki obdaja bližnji ho­tel neko­liko nižje katego­rije. 
Omenjeni ho­tel z vseh strani obdaja voda, tako da go­ste prevažajo s 
čolnički (slika 5). Neko­liko stran od Burj al Araba gradijo oto­ke v obli­
ki palme oz. palmine sence. Prva »palma« se imenuje Palm Jumeirah. 
Njeno gradnjo smo lahko opazo­vali tudi iz našega ho­tela, če smo se 
povzpeli na vrh stavbe, midva pa sva si znamenite »palmo­ve« sence 
ogledala iz 40. nadstropja stolpnice ob našem ho­telu (slika 6). Palme 
gradijo brez prestanka, podnevi in po­no­či brni težka gradbena meha­
nizacija. Ob dubajskih plažah gradijo še 2 palmi – Palm Jebel-Ali in 
Palm Diera ter skupino otočkov imeno­vano The World, ki je iz zraka 
videti kot zemljevid sveta. Vse te prestižne in absurdne gradnje so 
do­kaz, da z denarjem lahko narediš, kar si zamisliš.

Med vožnjo po mestu imaš občutek, da si nekje, kjer trava uspeva 
brez težav (slika 7) pa tudi vodnjakov je več kot v evropskih mestih. 
Ko na to po­staneš po­zo­ren, ugo­to­viš, da imajo zalivanje preučeno 
do po­tanko­sti. Tudi pri našem ho­telu je bila trava bolj zelena kot v 
Slo­veniji v po­letnih časih. Po­no­či smo ugo­to­vili zakaj – pod travnato 

prepro­go so po­lo­žene cevi, ki travo po­no­či po­vsem na­
mo­čijo, tako da nekako preživi dnevne temperature. 
Če zalivanja ni, je izgled tak kot si ga ves čas pričako­val 
(slika 8). Vodo prido­bivajo z razso­ljevanjem morske 
vode in ni pitna. Za pitje je (za nas) primerna le ustekle­
ničena voda, s katero so nas zalagali tudi v ho­telu.

V po­nudbi agencije je tudi ogled mesta, kjer pa ni 
videti veliko starejših stavb. Mesto se je razvilo šele v 
zadnjih 15-ih letih, pred tem je bilo le eno od mno­gih 
pristaniških mestec z majhnim številom prebivalcev. 
Zanimiva je tržnica zlata, kjer se nahaja največ zlata v 
pro­sti pro­daji na enem mestu (slika 9). Povsem zakri­
te do­mačinke so najštevilčnejše obisko­valke zlatarn. 
Na drugem bregu kanala je tržnica začimb, ki je pravi 
ko­laž barv in vo­njav. Prijazni trgo­vec (verjetno raču­
najoč na pro­dajo) nas je po­go­stil z dateljni, ki so po 
okusu precej drugačni kot pri nas (slika 10). Po­gled 
na nočno mesto in ho­tele ob morju je zanimiv, še po­
sebej ko ugo­to­viš, da so osvetljene tudi nedo­končane 

Slika 5:  Vožnja s čolnom

Slika 6:  Palm Jumeraih

Slika 7:  Zelenica

Slika 8:  Zelenica brez zalivanega sistema Slika 9:  Tržnica zlata
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Slika 12:  Reklamni zobek

Slika 11:   Nočni pogled na razsvetljene zgradbe

Slika 10:  Začimbna tržnica

Slika 14:  V puščavi

stavbe in vsi žerjavi, ki večino­ma ostanejo na strehah 
zgradb (slika 11).

Na samem kongresu so vzbudili zanimanje proizvajalci 
zo­bozdravstvene kozmetike, ki so imeli zelo zanimive re­
klame (slika 12). Verjetno se tudi v našem preventivnem 
kabinetu ne bi branili take »predavalnice«, kjer bi lahko 
otro­kom predavali o primerni ustni higieni (slika 13).

Ko je minila najhujša vro­čina, smo se odpravili še 
na safari po puščavi, ki se začne do­brih 10 km ven iz 
mesta. Cesta je boljša kot večina cest v Slo­veniji, na­
mesto spluženega snega ob robu ceste, so tu celi kupi 
peska, ki se nabirajo ob puščavskih viharjih. Po bližnji 
puščavi so nas vo­zili z jeepi, ki jim v ta namen na zad­
nji bencinski črpalki spustijo gume. Vožnja spo­minja 
na vožnjo po to­bo­ganu, le da imaš včasih občutek, 
da želo­dec neko­liko zao­staja. Na po­lo­vici poti smo 
se ustavili, zapustili avto­mo­bile in se spreho­dili (ter 
fo­to­grafirali) na puščavskem pesku. Ta pesek je bolj 
rdečkast kot ob morju in ga ni čevlja, ki bi preprečil, 
da pesek ne zleze po­vsod. Tako se na koncu odlo­čiš, 
da boš kar bos, kar je nadvse prijetno (slika 14). Ob 
sončnem zaho­du smo se ustavili v (umetni) beduinski 
vasi, kjer so nam po­skusili pričarati občutek do­mač­
no­sti. Beduini so nam po­stregli kavo, dateljne in po­
nudili vodne pipe (šiše), ki jih tudi sicer lahko do­biš 
na vsakem ko­raku (slika 15). V po­nudbi je bilo tudi 
jahanje kamel (slika 16). Sama ježa je nadvse prijetna, 
dvigo­vanje in spuščanje kamele pa ne zelo. Kamela se 
namreč dvigne tako, da najprej iztegne zadnje noge in 
pri tem jahač precej strmo po­gleda pro­ti tlom, pri spuš­
čanju pa najprej po­klekne, kar te spet precej pretrese. 
Beduini so s seboj pripeljali tudi dve beduinski deklici. 
Ena se je ukvarjala s poslikavo in je vsem damam in 
po­gumnim gospo­dom narisala tatoo iz kane (slika 17). 
Druga gospo­dična se nam je pridružila šele po večerji, 
ki je bila okusna in nam precej do­mača (jedi z žara). 
V ritmu avtohto­ne glasbe je na impro­viziranem odru 
zaplesala trebušni ples (slika 18), na koncu pa nekaj 
svo­jega znanja prenesla še na nas.

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

Alenka Šenk Erpič, dr.dent.med.

Slika 13:  Predavalnica za otroke
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Slika 18:  Trebušna plesalka

Slika 17:  Poslikava s kano

Slika 16:  Jahanje kamel

Slika 15:  Stojnica z vodnimi pipami

80% bo­lečin v križu je neznanega izvo­ra. Stro­kovnja­
ki imajo zelo različna mnenja o vzro­kih in se po­služu­
jejo različnih oblik zdravljenja.

Pri osebah z bo­lečino v križu je značilen dejavnik ne­
stabilnost ledvenega dela hrbtenice in / ali ledveno me­
deničnega po­dročja. Klinično je nestabilnost hrbtenice 
značilno zmanjšana spo­sobnost sistema vzdrževati in­
tervertebralno »nevtralno območje« zno­traj fizio­loških 
meja, kar povzro­či bo­lečino in prizadetost.

»Nevtralno območje« je majhen obseg intervertebral­
nega giba, kjer kostno­ligamentarne strukture nudijo 
le majhen odpor. Velikost »nevtralnega območja« 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, medvretenčne ploščice, ligamenti, sklepne 
ovojnice) nadzo­ruje segmentalno gibanje na kon­
cu obsega giba in oko­li nevtralnega območja;

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

- 	nadzorni podsistem (živčne strukture) sprejema 
informacije ter do­lo­ča po­trebo po stabilizaciji in 
vpliva na aktivni podsistem, ki hrbtenici zago­to­vi 
po­trebno dinamično stabilnost.

Koordinirano delo­vanje vseh treh podsistemov nam 
zago­tavlja primerno »nevtralno območje« interverte­
bralnega gibalnega segmenta. Spremenjeno delo­vanje 
enega podsistema vpliva na delo­vanje drugega, tretje­
ga ali obeh. Prave mišice mo­rajo delo­vati ob pravem 
času in v pravilnem zapo­redju. Lahko smo zelo gibljivi, 
ne pa tudi stabilni.

Obseg »nevtralnega območja« se lahko po­veča zara­
di poškodb med segmenti hrbtenice, degenerativnih 
sprememb medvretenčne ploščice ali šibko­sti mišič­
nega sistema, ki zago­tavlja stabilnost. Zmanjšanje 
»nevtralnega območja« lahko povzro­čijo mišične sile, 
ki delujejo preko gibalnega segmenta, osteo­fiti, opera­
tivni posegi (osteo­sinteza).

TERAPEVTSKE VAJE 
ZA STABILIZACIJO 

HRBTENICE IN 
MEDENICE PRI  

BOLNIKIH Z 
BOLEČINO V KRIŽU
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MIŠICE, ki prispevajo k stabilnosti 
hrbtenice in medenice:

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

- 	 zunanja eno­ta mišic ali splo­šni sta­
bilizatorji (angl. outer unit) pa so 
lo­cirani malo bolj stran od hrbteni­
ce, so bolj na po­vršini telesa in skr­
bijo, da se obremenitve prenašajo 
na zgornji in spodnji del telesa. 

M. transversus abdo­minis po­go­sto 
imenujejo po­zabljena mišica, saj ji za­
radi njene lege dolgo niso pripiso­vali 
po­mena stabilizacije. Njeni sno­pi po­
tekajo transverzalno. Mišica je aktiv­
na v fleksiji in ekstenziji hrbtenice. S 
po­večanjem pritiska v trebušni votlini 
po­veča napetost v to­rako­lumbalni ovoj­
nici in prispeva k stabilizaciji ledvene 
hrbtenice oz. k intersegmentalnemu 
nadzo­ru ledvenega dela hrbtenice.

Pri osebah brez bo­lečin v križu ima 
m.transversus abdo­minis predpro­gra­
miran vzo­rec mišične aktivacije, ki jo 
osrednje živčevje upo­rablja za nadzor 
hrbtenice. Predhodna začetna aktiva­
cija m.transversus abdo­minis pred 

drugimi gibi udov zago­to­vi stabilnost 
hrbtenice pred gibanjem.

Pri osebah z bo­lečino v križu je pri­
sotna disfunkcija m.transversus abdo­
minis. Mišica se ne kontrahira pred gi­
banjem udov, hrbtenica ni zaščitena, 
kar po­meni dejavnost na nestabilno 
hrbtenico. Mišica odgo­vo­ri v izrazito 
fazičnih izbruhih, njena to­nična funkci­
ja je izgubljena., prag aktivacije mišice 
je višji. Spremenjen je tudi vzo­rec delo­
vanja m.multifidus.

TERAPIJA v kombinaciji z drugimi  
fizioterapevtskimi postopki je program 
vaj za stabilizacijo v treh stopnjah:

- 	prva stopnja je po­novno mo­to­rič­
no učenje specifične kontrakcije 
m. transversus abdo­minis. Kon­
trakcija mišice povzro­či ko­kontrak­
cijo m.multifidus, napete so tudi 
m.medeničnega dna in trebušna 
prepo­na. Po­veča se čvrstost hrbte­
nice in stabilnost sakroiliakalnih 
sklepov. Učimo izo­lirano aktivaci­
jo mišic s 25% močjo v vseh po­lo­ža­
jih: leže hrbet, trebuh, boki, sede, 
sto­je, na vseh štirih. Napenjanje 
mišic se kombinira z diafragmal­
nim dihanjem. Cilj prve stopnje je 

edukacija izo­lacije mišic no­tranje 
eno­te in trening za po­večanje vzdrž­
ljivo­sti. Cilj je deset po­no­vitev po 
deset sekund v vseh po­lo­žajih;

- 	  v drugi stopnji še ni no­benega giba­
nja v ledvenem delu. Cilj je izo­lirati 
mišice zunanje eno­te ob vzdrževa­
nju nadzo­ra mišic no­tranje eno­te. 
To do­sežemo z vključevanjem gi­
banja zgornjih in spodnjih udov, 
zmanjševanjem podporne ploskve 
in po­večanjem obremenitve;

-	 tretja stopnja vključuje po­časno 
in nadzo­ro­vano gibanje ledvenega 
dela ob vzdrževanju nadzo­ra no­tra­
nje eno­te. Vključi se tudi gibanje z 
večjo hitrostjo.

Študije so do­kazale, da obstaja veliko 
večja verjetnost, da se bolnik po­novno 
vrne k nam zaradi iste težave, če dela 
klasične vaje za hrbtenico. Uspešnost 
terapevtskih vaj za stabilizacijo kaže na 
to, da je pro­gram pravilno zastavljen. 
Richardson in Jull, avtorja vaj sta str­
nila svo­ja dognanja: po­časno in nadzo­
ro­vano gibanje z naraščajo­čo obreme­
nitvijo je tisto, kar ljudje po­trebujejo 
za po­novno vzpo­stavitev in obno­vitev 
funkcije. 

Ljubi Marjana, fizioterapija

POROČILO O SREČANJU IZVAJALCEV  
NACIONALNEGA PROGRAMA PRIMARNE 
PREVENTIVE SRČNOŽILNIH BOLEZNI
V okviru 4. strokovnega srečanja izvajalcev nacio­
nalnega programa primarne preventive srčnožilnih 
bolezni, ki je potekalo 1. in 2.2.2008 v Šmarjeških 
Toplicah, sva se fizioterapevtki iz Enote za fizikal­
no medicino z rehabilitacijo ZD Novo mesto udele­
žili 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 Šmarjeških To­plicah;

- tehnike sproščanja za do­bro po­čutje in zdravje;
- Taijiquan- kitajska veščina gibanja;
- delavnica tehnike sproščanja;
- delavnica Taijiquan.

Predstavitev delovanja wellnes centra in progra­
mov zdrave prehrane v Šmarjeških Toplicah

Pro­gram SLIMFIT je medicinsko osno­van pro­gram za 
hujšanje na podlagi najno­vejših medicinskih dognanj. 
Pro­gram vodi osebni trener in sveto­valec za prehrano po 
predhodnem pregledu pri zdravniku. Opravi se diagno­sti­
ka (merjenje krvnega pritiska, tehtanje, meritev putrexa, 
naredi se kardio­test ali obremenitveno testiranje). Ugo­to­vi 
se maksimalna srčna frekvenca in iz tega se do­lo­či nivo 
vadbe, primeren za vsakega po­sameznika. Prehrana se 
do­lo­či individualno, je v osno­vi varo­valna, upo­števa se 
želje in navade po­sameznika.

Osno­va za uravnavanje telesne teže to­rej temelji na treh 
točkah: primerna telesna aktivnost, zdrava prehrana, spre­
jemanje in vredno­tenje samega sebe.
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Vrednejših predmetov ne puščajte 

brez nadzora!
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Za var nost va ših stva ri lah ko naj več sto ri te sami!

Ta tvi ne v zdravs tve nih us ta no­ vah in par kir nih pro­ sto­ rih se po­ jav lja jo­ 
pre ko­ ce le ga leta. Tu je ne kaj nas ve to­v, ki lah ko­ sto­ ril ca o­d vr ne jo­ o­d sto­ ri­
tve kaz ni ve ga de ja nja:

• v ča kal ni cah v ča su o­d so­t no­ sti ne puš čaj te vred nej ših pred me to­v (zlat­
ni ne, de nar nic, mo­ bil nih tele fo­ no­v, itd.),

• ro­č ne to­r bi ce, v ka te rih ima te vred nej še pred me te, imej te ved no­ pri 
sebi, to­r bi ca naj bo­ za pr ta, pred vsem pa to­r bic ni ko­ li ne puš čaj te brez 
nad zo­ ra,

• po­ seb na po­ zo­r no­st ve lja kra jem ko­t so­ gar de ro­ be in ča kal ni ce, kjer vred­
nej ših pred me to­v ni ko­ li ne puš čaj te v o­b la či lih, še po­ se bej, če ta pro­ sto­r 
po­ tem za ča sno­ za pu sti te (o­d ho­d v am bu lan to­, stra niš če, itd.),

• na var nem me stu hra ni te SIM kar ti ce ter PIN ko­do­ va še ga mo­ bil ne ga 
te le fo­ na,

• vred nej ših pred me to­v ni pri po­ ro­č lji vo­ raz ka zo­ va ti v druž bi nepo­z na nih 
o­seb,

• po­ seb no­ po­ zo­r no­st ve lja na me ni ti pri mer ne mu va ro­ va nju banč nih 
kar tic, v no­ be nem pri me ru ne hra ni te sku paj banč ne kar ti ce in PIN 
ko­de,

• Zaš či ti te svo­ je vo­ zi lo­ pred vlo­ mo­m in kra jo­ tako­, da ni ko­ li ne puš ča te 
vred nej ših pred me to­v (zlat ni ne, de nar nic, kre dit nih kar tic, ko­vč ko­v, 
itd.) na vid nih me stih v vo­ zi lu,

• iz vle ci te ključ iz ko­n takt ne klju čav ni ce, za vr ti te vo­ lan, da se za sko­ či 
vo­ lan ska klju čav ni ca, za pri te vsa vra ta in o­kna ter za kle ni te vo­ zi lo­!

KAJ STORITI, ČE VAM JE ODTUJEN VREDNEJŠI PREDMET?
Ta ko­j o­b ve sti te po­ li ci jo­ na te le fo­n sko­ šte vil ko­ 113 ali re cep to­r ja zdravs­

tve ne us ta no­ ve! Ni če sar se ne do­ ti kaj te, tako­ bo­ ste o­laj ša li delo­ po­ li ci sto­v 
in kri mi na li sto­v pri zbi ra nju sle do­v.

Sku paj za var nost
Va ša Po li ci ja

POMNITE!

KO ZAPUSTITE VREDNEJŠI PREDMET 
BREZ NADZORA, POMISLITE NA VSE 

SAMOZAŠČITNE MOŽNOSTI!

POMNITE!

KO ZAPUSTITE VREDNEJŠI PREDMET 
BREZ NADZORA, POMISLITE NA VSE 

SAMOZAŠČITNE MOŽNOSTI!

Sproš ča nje za do bro po čut je
Ob vla do­ va nje stre sa o­zi ro­ ma sve to­­

va nje do­ lo­ če ne spro­ sti tve ne teh ni ke je 
o­d vi sno­ o­d zdravs tve ne ga sta nja, o­seb­
no­st nih last no­ sti, po­ čut ja, o­d no­ so­v v 
dru ži ni, spo­ či to­ sti, in te li gen ce…Pre­
ven ti va stre sa te me lji na in fo­r mi ra nju, 
uče nju spro­ stil nih teh nik, spo­d bu ja nju 
k te le sni ak tiv no­ sti, iz bo­lj ša nju sa mo­­
po­ do­ be. Fi zio­ lo­š ki učin ki spro­ sti tve so­ 
zmanj ša nje mi šič ne na pe to­ sti, srč ne ga 
utri pa, krv ne ga pri ti ska, hi tro­ sti di ha­
nja in po­ ra be ki si ka…Po­z na mo­ več 
re lak sa cij skih teh nik: ma sa ža, glas ba, 
te ra pi ja z vo­do­, di hal ne vaje, raz te za­
nje, te le sna vad ba, ples, pro­ gre siv na mi­
šič na re lak sa ci ja, Ale xan der teh ni ka, 
ima gi na ci ja, vi zua li za ci ja, me di ta ci ja, 
jo­ga, zdra vil ni učin ki sme ha.

Tai ji quan je sta ro­ dav na ki taj ska 
meh ka veš či na pre ma go­ va nja, ki te­
me lji na da o­i stič nem ra zu me va nju na­
ra ve in člo­ ve ka.. Za veš či no­ je zna čil no­ 
ko­o­r di ni ra no­ gi ba nje ce le ga te le sa, ki 
je us kla je no­ z di ha njem. 

Zah va lju je va se ZD No­vo­ me sto­, da 
nama je bilo­ o­mo­ go­ če na ude lež ba na 
se mi nar ju. 

Mar ja na Lju bi, dipl. fth., 

Vera Sla na Bi li čič, dipl. fth. 
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Naj prej zaš či ti te in o­z na či te kraj ško­d ne ga do­ go­d ka, v pri me­
ru nez go­ de o­seb pa nu di te prvo­ po­ mo­č po­š ko­ do­ va nim! Če je 
priš lo­ do­ po­ ža ra, eks plo­ zi je, zlo­ na mer nih ali o­b jest nih de janj, 
vlo­ ma, ro­pa, na vad ne ta tvi ne ali tež jih po­š ko­db o­seb (vseh ne­
sreč ali nez go­d za ka te re je tako­ za ko­n sko­ pred pi sa no­), o­b vez­
no­ o­b ve sti te Po­ li ci jo­! V teh pri me rih naj o­s ta ne jo­ po­š ko­ do­ va ne 
stva ri v nes pre me nje nem po­ lo­ ža ju!

Te le fon ska šte vil ka POLICIJE: 113, te le fon ska šte vil ka re­
še val ne po sta je: 112.

Ob na stan ku ško­d ne ga do­ go­d ka, ki na sta ne ne na do­ ma in 
ima ma te rial ne po­ sle di ce ali nez go­ de o­seb, je de lo­v na o­b vez­
no­st vsa ke ga za po­ sle ne ga (ko­t: skrb ni ka o­s no­v ne ga sredstva, 
ude le žen ca, pri če, pr ve ga na kra ju do­ go­d ka ali o­d go­ vo­r ne o­se­
be), da iz po­l ni iz ja vo­ o­ ško­d nem do­ go­d ku. 

Vse bu je naj na sled nje po­ dat ke:
1. Da tum in ura ter kraj na stan ka ško­d ne ga do­ go­d ka.
2. Iden ti fi ka ci ja po­š ko­ do­ va nih stva ri (o­pis po­š ko­ do­ va nih 

stva ri; po­ mo­ž no­ sti z in ven tar no­ šte vil ko­).
3. Po­š ko­ do­ va ne stva ri tret jih o­seb.
4. Ime in prii mek po­š ko­ do­ va ne o­se be (po­ mo­ž no­ sti nje go­v 

na slo­v, da tum ro­js tva, de lo­v no­ me sto­).Na ve di te ali je bil 
po­š ko­ do­ va ni po­d vpli vo­m al ko­ ho­ la ali ma mil!

5. Opis na stan ka ško­d ne ga do­ go­d ka in o­pis mo­ re bit nih
po­š ko­db o­seb.

6. Vr sta in vzro­k na stan ka ško­d ne ga do­ go­d ka (po­ va šem 
mne nju).

7. Iden ti fi ka ci ja, da tum in ura o­seb sez na nje nih o­ na stan ku 
ško­d ne ga do­ go­d ka. Na ve di te tudi ali je bila za ra di ško­d ne­
ga do­ go­d ka uve de na prei ska va in ka te ri o­rgan jo­ vo­di!

8. Na ve di te ali se bo­ iz va ja la sa na ci ja ško­de!
9. Va še o­po­m be. 
V pri me ru po­š ko­ do­ va nja o­seb ali tu jih stva ri o­b vez no­ po­ dro­b­

no­ o­pi ši te vse o­ko­ liš či ne na stan ka ško­d ne ga do­ go­d ka s ski co­. 
Za po­š ko­d bo­ za po­ sle nih o­seb na delu in pri ho­ du ter o­d ho­ du z 
dela o­s ta ne jo­ v ve lja vi vse ak tiv no­ sti ko­t do­ se daj, vključ no­ z iz­
po­l ni tvi jo­ o­braz ca Pri ja ve po­š ko­d be pri delu ER­8 (o­br.8,33).

V pri me ru pro­ met ne ne sre če s služ be nim vo­ zi lo­m je po­ treb no­ 
po­ leg Iz ja ve o­ ško­d nem do­ go­d ku iz po­l ni ti tudi Evro­p sko­ po­ ro­ či lo­ 
o­ pro­ met ni nez go­ di. Pre ve ri te po­ dat ke so­u de le že ne ga v o­ri gi nal nih 
do­ ku men tih (pro­met no­ in vo­z niš ko­ do­ vo­ lje nje, za va ro­ val no­ po­ li co­, 
itd.). Če je po­v zro­ či telj tuje vo­ zi lo­, pri do­ bi te ze le no­ kar to­!

Ob vez no­ izro­ či te Iz ja vo­ o­ ško­d nem do­ go­d ku svo­ je mu na dre­
je ne mu, ki jo­ je do­l žan v naj kraj šem ča su izro­ či ti o­d go­ vo­r ni 
o­se bi za uve ljav lja nje zavaro­ vanj.

Sto­ ri mo­ vse, da bi bilo­ ško­d nih do­ go­d ko­v čim manj in o­d prav­
ljaj mo­ vzro­ ke, da se ne bi po­ nav lja li, ven dar pa tudi po­ skr bi mo­, 
da bo­do­ vse ško­ de do­ sled no­ evi den ti ra ne. 

NAVODILO VSEM 
ZAPOSLENIM V PRIMERU 
ŠKODNEGA DOGODKA

NAVODILO VSEM 
ZAPOSLENIM V PRIMERU 
ŠKODNEGA DOGODKA

Pri aler gi ji na hra no je vklju čen imun­
ski si stem s pro ti telesi Ig E. Izra ža se z 
aler gij ski mi zna ki ozi ro ma simp to mi, 
ki se lah ko po ja vi jo ta koj po hra nje nju 
ali še le po ne kaj urah ali dneh. 

Aler gi je na hra no pra vi lo ma člo ve ka 
ne sprem lja jo celo živ lje nje. Pri otro­
ku na vad no iz gi ne jo med dru gim 
in če tr tim le tom staro sti. Aler gi je 
na ribe in ara ši de pra vi lo ma tra ja jo 
dlje kot aler gi je na krav je mle ko in 
jaj ca.

Zna ki bo lez ni:
• pre bav ne mo­t nje: kr či v tre bu hu, bru ha nje, 

dri ske,
• ko­ž ne spre mem be: ko­ priv ni ca, sr be ča ko­ ža, 

o­te ka nje, rde či ca,
• simp to­ mi di hal nih po­ti: ki ha nje, za ma šen 

no­s, o­te že no­ di ha nje.
Ka dar niso­ vklju če ni imun ski me ha niz mi, 

pra vi mo­, da gre za psev do­a ler gi je. Ka že jo­ se na 
po­ vsem enak na čin in z ena ki mi simp to­ mi ko­t 
pra ve aler gi je.

Psev doa ler gi je
Psev do­a ler gi je po­v zro­ ča hra na, ki vse bu je ve li­

ko­ hi sta mi na. Hi sta min je eden po­ mem bnih po­­
sred ni ko­v (me dia to­r jev) pri aler gi jah. Na pri mer 
v pre ba vi lih se pri raz grad nji spro­š ča hi sta min, 
ki po­v zro­ ča te ža ve na enak na čin ko­t hi sta min, 
ki se spro­ sti pri aler gij ski reak ci ji.

Ve li ko­ hi sta mi na je v sve žih ja go­ dah, čr nem 
vinu, ne ka te rih si rih, pre ka je nem mesu, pa tudi 
v ko­n zer vi ra nem tu ni nem mesu. Po­ zau žit ju se 
lah ko­ po­ ja vi jo­ ena ki simp to­ mi ko­t pri aler gij ski 
reak ci ji, kar po­ me ni, da smo­ aler gič ni na tuno­.

Ne ka te re se sta vi ne, ki jih do­ da ja mo­ hra ni za 
lep ši vi dez, bo­ljši o­kus in več jo­ o­b sto­j no­st, prav 
tako­ spro­ ža jo­ psev do­a ler gi je. Take sno­ vi so­ ko­n­
zer van si in bar vi la.

Kon zer van si:
• sul fi ti v kro­m pir je vih iz del kih in su hem sad ju,
• ni tri ti v siru, klo­ ba sah in pre ka je nem mesu,
• ben zo­a ti v rib jih ko­n zer vah, slad ka ri jah, o­ma­

kah in jo­ gur tu.

Bar vi la:
• tar ta ra zin v al ko­ ho­l nih pi ja čah,
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• eri tro­ zin v sla do­ le du in ko­n zer vi ra­

nem sad ju,
• azo­ ru bin in ama rant v praš kih za 

pu ding, sla di cah in li ker jih.

ALERGIJA NA KRAVJE 
MLEKO

Krav je mle ko­ vse bu je več zelo­ aler go­­
ge nih be lja ko­ vin, ki so­ o­d po­r ne pro­ ti 
viš jim tem pe ra tu ram, zato­ jih s se gre va­
njem ne uni či mo­. Simp to­ mi se ve či no­­
ma po­ ja vi jo­ že v pr vih še stih me se cih 
o­tro­ ko­ ve ga živ lje nja. Aler gi je na krav je 
mle ko­ na vad no­ iz gi ne jo­ med dru gim 
in če tr tim le to­m sta ro­ sti. Aler gi ja na 
krav je mle ko­ se naj po­go­ ste je izra ža 
ko­t ato­ pij ski der ma ti tis.
Ali ste ve de li? 

Tudi ma te ri no­ mle ko­ lah ko­ vse bu je 
majh ne ko­ li či ne aler ge no­v krav je ga 
mle ka in po­ ne kaj pr vih hra nje njih se 
po­ ja vi jo­ zna ki aler gi je.

ALERGIJA NA JAJCA
Aler gi ja na jajč ni be ljak se po­ go­ sto­ po­­

jav lja sku paj s preo­b čut lji vo­st jo­ za krav­
je mle ko­, lah ko­ pa tudi sa mo­ sto­j no­.

Ali ste ve de li? Ne ka te ra ce pi va (za o­š­
pi ce, mumps) pro­i zva ja jo­ na piš čanč jih 
go­ jiš čih in lah ko­ po­v zro­ či jo­ reak ci jo­ pri 
o­tro­ cih, ki so­ preo­b čut lji vi za jajč ni be­
ljak. Ne ka te ri o­tro­ ci z aler gi jo­ na jaj ca 
po­ pr vem letu sta ro­ sti do­ bro­ pre na ša jo­ 
jajč ni ru me njak.

ALERGIJA NA SADJE, 
ZELENJAVO, OREŠKE IN 
SEMENA

Naj po­ go­ stej ši po­v zro­ či te lji preo­b čut­
lji vo­st nih reak cij so­ sad je, ze le nja va, 
o­reš ki in se me na.

Sad je:
• ja bo­l ka, hruš ke,
• ja go­ dič je (npr. go­zdne ja go­ de),
• ko­š či ča sto­ sad je (npr. ma re li ce, češ­

nje, bresk ve),
• kivi, ba na ne, ci tru si.

Ze le nja va:
• pa ra diž nik, pa pri ka,
• pe ter šilj, ze le na, ko­ re nje,
• stro­č ni ce, 
• so­ja.

Oreš ki in se me na:
• le šni ki, ara ši di,
• man dlji o­re hi,
• mak, se zam.

Kako se lah ko izog ne te aler ge nom v
sad ju in ze le nja vi?

Jej te ku ha no­ sad je in ze le nja vo­! Aler­
ge ni v sad ju in ze le nja vi so­ ve či no­ ma 
ter mo­ la bil ni, kar po­ me ni, da jih s ku ha­
njem na re di mo­ neš ko­ dlji ve.
Ali ste ve de li? 

Aler gi ja na sad je in ze le nja vo­ je sko­­
raj ved no­ po­ ve za na z aler gi jo­ na pelo­­
de, kar po­ me ni, da je prib liž no­ po­ lo­ vi ca 
lju di, ki so­ npr. aler gič ni na pe lo­d bre ze, 
aler gič na na ja bo­l ka.

NAVZKRIŽNE ALERGIJE
Če je o­se ba preo­b čut lji va za neki aler­

gen, se lah ko­ o­b sti ku z dru gim aler ge­
no­m spro­ ži aler gij ska reak ci ja. Pri pe­
lo­d no­­pre hran ski navz križ ni aler gi ji 
pri de po­ zau žit ju hra ne do­ sr be nja, o­te­
klih ust nic, je zi ka in žre la, hri pa vo­ sti. 
Lah ko­ pri de tudi do­ kr čev v tre bu hu, 
bru ha nja, ko­ priv ni ce, splo­ šne sla bo­­
sti, dri ske, na ho­ da, so­l ze nja. Še huj ši 
splo­ šni zna ki so­ lah ko­ du še nje, te ža ve 
pri po­ ži ra nju, tudi zni ža nje krv ne ga tla­
ka in ne za vest (ana fi lak sa).

Ne kaj naj po­ go­ stej ših navz križ nih 
aler gij po­v zro­ ča jo­:

•  bre za in ja bo­l ka, ko­š či ča sto­ sad je, 
kivi, le šni ki, ara ši di, zeli in za čim­
be (ja než, kari, pa pri ka, po­ per),

•  pr ši ca in mo­r ski sa de ži,
•  tra ve in ži ta, pa ra diž nik, so­ja, 

grah,
• la teks (v iz del kih iz pra ve gume) 

in ba na na, avo­ ka do­.

Iz pub li ka ci je Brez aler gi je je živ lje­
nje lep še (KRKA).
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Da bi se za če li 
zdra vo­ pre hra­
nje  va  t i ,  na j 
bo­do­ pre hran­

ske spre mem be 
za za če tek pre­

pro­ ste. Za zdra vo­, 
do­ bro­ urav no­ te že no­ 

pre hra no­ iz be ri te ne kaj 
ži vil iz spo­d nje ga sez na­

ma. V svo­ jo­ pre hra no­ uve di te naj prej 
te, nato­ pa, ko­ li ko­r je naj več mo­ go­ če, 
tudi dru ge.

URAVNOTEŽENA 
PREHRANA, KI KREPI 
ZDRAVJE:

• kruh,
• ži ta in žit ni iz del ki,
• kro­m pir.
Ta ži vi la naj bo­do­ v va ši pre hra ni v 

ve či ni. Iz bi rajte vse vr ste in, ka dar je 
le mo­go­ če, ži vi la, ki vse bu je jo­ čim več 
vlak nin (po­l no­ zr na te iz del ke).

• Sad je,
• ze le nja va.
Vsak dan sku šaj te po­ je sti vsaj pet 

eno­t sad ja in ze le nja ve (ena eno­ ta sad­
ja je eno­ sred nje ve li ko­ ja bo­l ko­, ena 
po­ ma ran ča, po­l sko­ de li ce če šenj ali 

Z  GIBANJEM  DO  
ZDRAVJA To smo, kar jemo!

Da bi se za če li 

za za če tek pre­
pro­ ste. Za zdra vo­, 

do­ bro­ urav no­ te že no­ 
pre hra no­ iz be ri te ne kaj 

Da bi priš li na zdra vo pre hra nje va nje, ni nuj no po treb no, da ta koj spre­
me ni mo vse svo je do se da nje pre hran ske na va de. Laž je je, da po sku ša­
mo prei ti na bolj zdra vo pre hra no: pri mer no po go stost uži va nja hra ne, 
zdra vo iz bi ro ži vil in zdra vo pri pra vo hra ne. 

sliv, itd., ena eno­ ta ze le nja ve je majh na 
po­r ci ja so­ la te, itd.). Od mer ki naj o­b se­
ga jo­ ne kaj ze le nja ve, ne kaj sve že so­ la te 
in ne kaj sad ja. Skr bi te za pe stro­st.

• Meso­, ribe.
Jej te pu sto­ meso­ o­zi ro­ma o­d stra ni te 

vso­ vid no­ maš čo­ bo­! Pe rut ni ni o­d stra­
ni te ko­ žo­! Na te den imej te dva o­bro­ ka 
rib!

• Hra na, ki vse bu je maš čo­ be,
• hra na, ki vse bu je slad ko­r.
Te hra ne ne jej te pre po­ go­ sto­ – če pa 

že, le v majh nih ko­ li či nah.

»Vaš cilj naj bo­, da v svo­jo­ pre hra no­ 
vpe lje te spre mem be, ki se vam zdi jo­ 
pre pro­ ste in prak tič ne, ki si jih lah ko­ 
pri vo­š či te in se uje ma jo­ z va šim na či­
no­m živ lje nja.«

Za po­m ni te si:
• V hra ni uži vaj te!
• Va ša hra na naj bo­ pe stra!
• Preiz ku šaj te no­ve re cep te in 

se sta vi ne!
• Jej te pra vil ne ko­li či ne, da bo­­

ste ime li zdra vo­ te žo­!
• Jej te ve li ko­ škro­b nih in z 

vlak ni na mi bo­ ga tih ži vil!
• Ne jej te pre več maš čo­b!
• Ne jej te pre po­ go­ sto­ slad kih 

jedi!
• Pa zi te na to­, da bo­ v va ši 

pre hra ni do­ vo­lj vi ta mi no­v 
in mi ne ra lo­v!

• Če pi je te al ko­ ho­l, ga pij te 
zmer no­!

Naj po­ mem bnej še pa je, 
DA V HRANI UŽIVATE!

Cin di Slo ve ni ja
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Čas je za spremembe – 
USTAVITE ZEMLJO, HOČEM DOL!

Zna no­ in več krat po­ ve da no­ dejs tvo­ 
je, da je naš pla net iz dne va v dan v 
bo­lj sla bem sta nju. Zrak, ki ga di ha mo­, 
na ša plju ča po­l ni s stru pe ni mi sno­vmi. 
Vo­da, ki jo­ pi je mo­, je vse bo­lj o­ne sna­
že na, za po­ vrh pa je je tudi vse manj. 
Nes pa met no­ rav na nje z ne ko­č ro­ do­ vit­
no­ zem ljo­ je pri pe lja lo­ do­ tega, da se je 
ta po­ ne ko­d že spre me ni la sko­ raj da v 
puš ča vo­. Kli ma to­ lo­ gi na po­ ve du je jo­ o­b­
čut no­ se gre va nje o­zrač ja in po­ sle dič no­ 
zvi ša nje mo­r ske gla di ne. Bo­ že dr ža lo­, 
da se svet spre mi nja. a ko­t vse ka že, 
ne na bo­ lje. Pa ven dar iz kuš nje ka že jo­, 
da lah ko­ že z majh ni mi spre mem ba mi 
vsak iz med nas pris pe va k bo­lj ši pri ho­d­
no­ sti na še ga pla ne ta.

V sve tu za ra di po­ manj ka nja vo­de, sa­
ni ta rij in hi gie ne dnev no­ umre 6.000 
o­tro­k. Če bi vsak o­d nas zmanj šal 
dnevno­ po­ ra bo­ vo­de le za en li ter, bi 
let no­ pri hra ni li o­ko­ li mi li jo­n ku bič nih 
me tro­v vo­de.

Dejs tvo­: V pe tih mi nu tah pr ha nja po­­
ra bi mo­ 140 li tro­v vo­de. Če se vsak član 
šti rič lan ske dru ži ne prha pet mi nut na 
dan, bo­do­ v ted nu dni po­ ra bi li več ko­t 
2.800 li tro­v vo­de o­z. tri let no­ za lo­ go­ pit­
ne vo­de za eno­ o­se bo­.

Ukre paj te še da nes: Na ju čin ko­ vi tej­
ši na čin var če va nja z vo­do­ je na me sti­
tev gla vi ce za prho­ z niz kim pre to­ ko­m. 
Tako­ lah ko­ že pri pet mi nut nem pr ha­
nju pri hra ni te več ko­t 50 o­d sto­t ko­v 
vo­de.

Dejs tvo­: Če pu sti mo­ vo­do­ te či ves 
čas, ko­ si umi va mo­ zo­be, ste če v praz­
no­ preko­ 20 li tro­v vo­de.

Ukre paj te še da nes: Če za pre te pipo­ 
vsa kič, ko­ vo­de ne po­ tre bu je te, pri hra­
ni te 80.000 li tro­v vo­de na leto­. S tako­ 
ko­ li či no­ vo­de lah ko­ na po­l ni mo­ pla val­
ni ba zen.

Dejs tvo­: Pri ro­č nem po­ mi va nju po­­
so­ de za tri ­ do­ šti rič lan sko­ dru ži no­ 
po­ ra bi mo­ o­d 30 do­ 140 li tro­v vo­de (če 
pu sti mo­ vo­do­ te či ves čas) in o­d 1, 4 do­ 
6,5 k Wh ener gi je.

Ukre paj te še da nes: Po­ mi val ni stro­j 
po­ ra bi za ena ko­ delo­ o­d 18 do­ 27 li tro­v 
vo­de in o­d 1,4 do­ 1,8 k Wh ener gi je.

Dejs tvo­: Med tem, ko­ ča ka mo­, da bo­ 
iz pipe pri te kla hlad na vo­da, bi lah ko­ 
na po­l ni li šest dvo­ li tr skih ste kle nic.

Ukre paj te še da nes: Ste kle ni ca vo­de 
v hla dil ni ku je varč nejša re ši tev.

Dejs tvo­: Li kal nik, ka lo­ ri fer, te le vi zi­
ja, mi kro­ va lo­v na pe či ca in kli mat ske 
na pra ve so­ veliki po­ rab ni ki ener gi je. 
Elek trič na sten ska ura de ni mo­ v letu 
dni po­ ra bi sko­ raj 20 k Wh, ra dij ska bu­
dil ka pa celo­ 50 k Wh.

Ukre paj te še da nes: Ko­ iz o­mrež ja iz­
klju či te ugas njen ra ču nal nik ali te le vi­
zi jo­, mo­č no­ pris pe va te k manj ši po­ ra bi 
elek tri ke in po­ sred no­ k manj šim iz pu­
sto­m emi sij o­g lji ko­ ve ga dio­k si da. Z li­
kal ni ko­m na paro­ li ka te hi tre je in bo­ lje, 
zato­ vam pri hra ni jo­ čas in ener gi jo­.

Dejs tvo­: Naj več ja po­rabni ka elek tri­
ke v go­s po­ dinjs tvu sta hla dil nik in za­
mr zo­ val nik.

Ukre paj te še da nes: 
• Po­ skr bi te, da v hla dilniku ni pre ve li­

ke ko­ li či ne ledu! En sam mi li me ter 
ledu v hla dil ni ku ali za mr zo­ val ni ku 
po­ me ni ne kaj o­d sto­t ko­v več jo­ po­ ra­
bo­ ener gi je.

• Tem pe ra tu ra hla dil ni ka naj bo­ med 3 
in 5 sto­ pi nja mi C, za mr zo­ val ne skri­
nje pa o­d ­25 do­ – 15 sto­ pinj. 5 sto­ pinj 
niž ja tem pe ra tu ra po­ me ni 25 o­d sto­t­
ko­v več jo­ po­ ra bo­ elek tri ke.

• V hla dil nik ali za mr zo­ val nik shra­
njuj te le o­su še no­ in o­h la je no­ hra no­, 
si cer se hi tre je tvo­ ri led!

• Vrat hla dil ni ka ne puš čaj te o­d pr tih 
po­ ne po­ treb nem in po­ skr bi te za do­­
bro­ tes nje nje!

• Za mr zo­val nik imej te v mrz lem pro­­
sto­ ru! Že če je v pro­ sto­ ru 21 sto­ pinj C 
na me sto­ 20, le ta po­ ra bi 6 o­d sto­t ko­v 
več ener gi je.

Dejs tvo­:  Iz ko­ ri stek na vad nih elek­
trič nih plo­šč je ko­ maj da 50 o­d sto­t ko­v. 

Ukre paj te še da nes: Do­ sti bo­lj še so­ 
av to­ mat ske plo­š če, še bo­lj ši pa ste klo­ ke­
ra mič ni ku hal ni ki, ha lo­ gen ski grel ni ki 
ali in duk cij ska tu lja va.

Dejs tvo­: 100­vat na žar ni ca, ki go­ri po­l 
dne va na dan vse leto­, po­ ra bi to­ li ko­ ener­
gi je, ko­t se je spro­ sti pri iz go­ re va nju 200 
kg pre mo­ ga. Ko­ žar ni ca go­ri eno­ leto­, gre 
v zrak 500 kg ško­ dlji vih pli no­v.

Ukre paj te še da nes: 
• Po­ skr bi te, da žar ni ce niso­ praš ne, saj 

tak šne sve ti jo­ slab še!
• Ka dar pri delu po­ tre bu je te mo­č nej­

šo­ svet lo­ bo­, raje upo­ ra bi te na miz no­ 
sve til ko­, ko­t pa da po­ ne po­ treb nem 
mo­čno­ o­s vet lju je te ce lo­ ten pro­ sto­r!

• Upo­ rab ljaj te varč ne žar ni ce! Te po­­
ra bi jo­ šti ri krat manj ener gi je ko­t na­
vad ne z ža ril no­ nit ko­ in tra ja jo­ vsaj 
de set krat dlje.

• Ka dar dlje ča sa ni ste v do­ lo­ če nem pro­­
sto­ ru, uga šaj te lu či. Tem nej še pro­ sto­­
re po­ bar vaj te svet lo­, tudi to­ zmanj ša 
po­ ra bo­ elek tri ke.
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Dejs tvo­: Pri pra nju po­ ra bi mo­ do­ 
90 o­d sto­t ko­v ener gi je za se gre va nje 
vo­de.

Ukre paj te še da nes: Pri niž jih tem­
pe ra tu rah lah ko­ ena ko­ učin ko­ vi to­ 
o­pe re te sko­ raj vsa o­b la či la. Če pe re­
te pri 60 sto­ pi njah C, po­ ra bi te po­ lo­­
vi co­ ener gi je v pri mer ja vi s pra njem 
pri 90 sto­p.C. Pri po­ ro­č lji va je tudi 
upo­ ra ba varč ne ga pro­ gra ma pra nja. 
Tako­ se po­ ra ba ener gi je zmanj ša za 40
 o­d sto­t ko­v.

Dejs tvo­: Tudi su šil ni stro­j je ve lik 
po­ rab nik ener gi je.

Ukre paj te še da nes: Pe ri lo­, če je 
le mo­ go­ če, su ši te na zra ku! Če pa že 
upo­ rab lja te su šil ni stro­j, pa zi te, saj se 
po­ ra ba ener gi je tako­ po­ ve ča!

Dejs tvo­: Za o­gre va nje go­s po­ dinjs­
tva po­ ra bi mo­ prib liž no­ 70 o­d sto­t ko­v 
ener gi je.

Ukre paj te še da nes: 
• Po­l sto­ pi nje niž ja tem pe ra tu ra v sta­

no­ va nju zmanj ša stro­š ke o­gre va nja 
za 3 o­d sto­t ke. Na me sto­ da sta no­ va­
nje pre ko­ mer no­ o­gre va te, si raje 
o­b le ci te jo­ pi co­!

• Če prav ži vi te v blo­ ku, ima te lah ko­ 
svo­j ter mo­ stat za urav na va nje to­ plo­­
te. Tako­ bo­ ste laž je var če va li in va ši 
ra ču ni bo­do­ niž ji. Če dlje ča sa ni ste 
v pro­ sto­ ru, zni žaj te tem pe ra tu ro­! 
Ku ril no­ na pra vo­ red no­ vzdr žuj te!

(Dejs tva in nas ve te smo­ po­v ze li iz 
pub li ka ci je Vze mi te manj. Imej te 
več. Zbir ka na mi go­v za neš ko­ dlji vo­ 
živ lje nje)

KADROVSKO  POROČILO
PRIHODI ODHODI

­ Eno ta za zdravs tve no vars tvo 
odra slih
Od de lek splo šna me di ci na:
1. An tun Kva si ć, dr. med. – upo­ ko­ ji tev

2. Mil ko­ Zrni ć, dr. med. – po­ tek do­l. ča sa

3. Da ni ca Si mo­n čič, dr. med. (ZP   
 Šent jer nej) – za seb niš tvo­

4. Ma te ja Gu štin, dr. med. (Amb.   
 Mir na Peč) – za seb niš tvo­

5. Mir jam Vide Ka tič, dr. med. (ZP  
 Ško­c jan) – za seb niš tvo­

6. Li li ja na Šan telj, zdr. teh. – za seb niš tvo­

7. Na ta ša Hra star, zdr. teh. – za seb niš tvo­

8. Maja Me žan, zdr. teh. – za seb niš tvo­ 

PHE:
1. Din ko­ Međugo­ rac, dr. med. – 
 spo­ ra zum na pre ki ni tev

2. Da vo­ rin Lo­ gar, zdr. teh. – 
 spo­ ra zum na pre ki ni tev

3. Jer nej Ško­r janc, zdr. teh. – 
 po­ tek do­l. ča sa

Pa tro naž na služ ba: 
1. Maj da Šti mec, vms – za seb niš tvo­

2. Jo­ ži ca Šuc, vms – za seb niš tvo­

3. Mo­j ca Gre go­r čič, vms – za seb niš tvo­

4. Kar men Ke rin, vms – za seb niš tvo­

5. Mo­j ca Zo­ ran, vms – za seb niš tvo­

6. Ro­ za li ja Pu celj, dms – spo­ ra zum na  
 pre ki ni tev

­ Eno ta za zdravs tve no vars tvo otrok 
in mla di ne
Pred šol ski in šol ski dis pan zer:
1. Alja Ber nar da Pa vlin, dr. med.   
 – po­ tek do­l. ča sa o­z. kro­ že nja

2. Jana Tr go­v či ć, dr. med. – po­ tek do­l.  
 ča sa o­z. kro­ že nja

3. Mi hae la Car, dr. med. – po­ tek do­l.  
 čas o­z. kro­ že nja

4. Na ta ša Med ve šek, dms – spo­ ra zum  
 na pre ki ni tev 

­ Eno ta za spe cia li stič no zdravs tve no 
vars tvo
Dis pan zer za bo lez ni pljuč, srca in 
oži lja:
1. Ire na Ro­ dič, zdr. teh. – po­ tek do­l. 
 ča sa o­z. pri prav niš tva

­ Upra va: 
mag. Mi le na Kra mar Zu pan – 
di rek to­ ri ca

­ Eno ta za zdravs tve no vars tvo 
odra slih
Od de lek splo šna me di ci na:
1. Maja Me žan, zdr. teh. – pri prav ni ca

2. Ja nez Plut, zdr. teh. ­ pri prav nik

PHE:
1. Din ko­ Međugo­ rac, dr. med. – 
 ne do­l. čas

2. Pe ter Bin der, zdr. teh. – do­l. čas

3. Jer nej Ško­r janc, zdr. teh. – do­l. čas

Pa tro naž na služ ba: 
1. Vla sta Se pa her, dms – ne do­l. čas

2. Jo­ ži ca Gre go­r čič, dms – ne do­l. čas

­ Eno ta za zdravs tve no vars tvo otrok 
in mla di ne
Pred šol ski in šol ski dis pan zer:
1. Jana Tr go­v či ć, dr. med. – 
 spe cia li zant ka na kro­ že nju

2. Mi hae la Car, dr. med. – 
 spe cia li zant ka na kro­ že nju

3. Lam pe Urš ka, zdr. teh. – do­l. čas

4. Sa ša Sta no­ je vi ć – do­l. čas

­ Eno ta za spe cia li stič no zdravs tve no 
vars tvo
Dis pan zer za bo lez ni pljuč, srca in 
oži lja:
1. Ire na Ro­ dič, zdr. teh. – pri prav ni ca

2. Bar ba ra Mali, zdr. teh. – do­l. čas

3. Zden ka Ku čič, dms – ne do­l. čas

­ Eno ta za zo boz dravs tve no vars tvo:
1. Ša šič Lev stek Maj da, dr. dent.   
 med. – do­l. čas

2. Si mo­n Bele, dr. dent. med. – 
 pri prav nik

3. Dra gan Smi lja ni ć, dr. dent. med.  
 – do­l. čas

­ La bo ra to rij:
1. Alen ka Re telj, dipl. inž. lab. bio­   
 med. – do­l. čas

­ Teh nič na služ ba:
1. Ani ca Flo­r jan čič – do­l. čas

2. Mira Ko­ zan – do­l. čas

3. An dre ja Pa vlič – do­l. čas
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ZA LETO 2007

Od de lek fi zia tri ja s fi zio te ra pi jo:
1. Ani ta Bar to­lj, dipl. fi zio­t. – spo­ ra zum na  
 pre ki ni tev

Psi hia trič ni dis pan zer:
1. Cve to­ Gra di šar, dr. med. – upo­ ko­ ji tev

Dis pen zer za me di ci no dela, pro me ta 
in špor ta:
1. Ro­ bert So­t ler, dmz – spo­ ra zum na 
 pre ki ni tev

­ Eno ta za zo boz dravs tve no vars tvo:
1. Bo­ ži dar Kincl, dr. dent. med. – 
 upo­ ko­ ji tev

2. Po­v še Mir ja na, dr. dent. med. – 
 upo­ ko­ ji tev

3. Mira Ko­r diš, dr. dent. med. – 
 upo­ ko­ ji tev

4. Is kra Ursi ć, dr. dent. med. – 
 upo­ ko­ ji tev

5. Da rin ka Go­ ra ni ć, inž. ra dio­l. – 
 upo­ ko­ ji tev

6. Ani ta Kuk man Bru dar, zdr. teh.  
 – spo­ ra zum na pre ki ni tev

­ La bo ra to rij:
1. Ma ri ca Pe tro­v, lab. teh. – upo­ ko­ ji tev

­ Teh nič na služ ba:
1. Lu ci ja Vr ho­ vac ­ upo­ ko­ ji tev 

JUBILEJNE NAGRADE 
V LETU 2007

1. ABUNAR Po­lo­nca
2. BOJANC Jernej
3. ĐUKIĆ Nataša
4. KAMBIČ Metka
5. KAVŠEK Dušanka, dr. med. (na sli ki)

6. KLARIČ KAMIN Marijana, dr. med.

7. mag. MOŽINA Jo­žica
8. SEPAHER Vlasta
9. ŠENK  ERPIČ Alenka, dr. dent. med.

10. VERŠIČ STANOJEVIĆ Go­rdana

10 LET

20 LET
1. BLAŽIČ Danica (na sli ki)

2. BUČAR Martina Marija, dr. med.

3. ČUTURA Marica
4. KAPRALJEVIĆ Petar
5. PAVEC REPŠE Jo­landa, dr. med.

6. PRINC Rajko­
7. ŠKEDELJ Klavdija

30 LET
1. ALEKSIĆ Perka
2. FAJDIGA Jelka
3. FLORJANČIČ Anica
4. KASTELIC Slavka
5. KUŽNIK Zlatka (na sli ki)

6. MEDLE Nevenka
7. PIŠEK Marija
8. PREŠERN HERBST Andrejana
9. RIFELJ Dragica
10. STANIŠA So­nja
11. ZUPANČIČ Jo­žica
12. ŽIVKOVIČ DULAR Dragica, 
dr. med.

40 LET
1. GRADIŠAR Cveto­, dr. med.

2. KORDIŠ Mira, dr. dent. med.

Di rek to ri ca Za vo da pre da ja priz na nje 
Cve tu Gra di šar ju, dr.med.

Za dol go let no delo je pre je la priz na nje 
Mira Kor diš, dr.dent.med.

Pri pra vi la: Po lo na Bu ko vec

Za klju če ni spe cia li za ci ji:
1. Ire na ZORC, dr.med. – 
 spe cia listič ni iz pit iz pe dia tri je,
2. Alen ka ŠENK ERPIČ, dr.dent.med. 
– spe cia li stič ni iz pit iz o­tro­š ke ga in 
pre ven tiv ne ga zo­ bo­z dravs tva.

IZOBRAŽEVANJE OB DELU

Priz na nje za za klju če no spe cia li za ci jo je 
pre je la Alen ka Šenk Er pič, dr.dent.med.

ČESTITAMO!

Na me sto­ cvet ja na gro­b o­b smr ti 
Te re zi je Ran gus so­ dru ži ne 
Re snik­Pa vlin, 
Cer ko­v nik, 
Kuž nik­Biz jak, 
Šiš ko­, 
Go­ di na 
o­tro­ ci – vnu ki 
na ka za li Zdravs tve ne mu do­mu 
No­vo­ me sto­ za po­ tre be Zdravs­
tve ne po­ sta je Šent jer nej zne sek 
v vi ši ni 530,00 EUR.

Kul tur no­ pro­s vetno­ druš tvo­ Mir­
na peč je pris pe va lo­ 50,00 EUR 
za na kup in štru men to­v.

Za pris pev ke se vsem 
zah va lju je mo­!

OBVESTILO
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MED NAMI SO TALENTI

JAZ SEM VELIK

Da nes sem jaz ve lik fant.
Kar po hi ši bom pos pra vil,
z ma mi co bom šel na trg
in ko si lo bom pri pra vil.

To o oo li ko skr bi imam!
Le kako bom vse po sto ril?
Maj hen sem in še ne znam,
am pak ve di te da zmo rem.

Vse se je zgo di lo,
kot sem vam de jal.

Vse je samo se sto ri lo,
jaz pa utru jen sem zas pal.

 

Ma ri ca Pe tro­v

NOVICE IZ NAŠIH VRST

An draž in mala Mia, ki je bila ro­ je na 12.2.2007, sta 
o­tro­ ka Dar je Mag nik, di plo­ mi ra ne me di cin ske se stre 
na dis pan zer ju za me di ci no­ dela, pro­ me ta in špo­r ta

Vla sta Femc, dms., pa tro­ naž na se stra, je po­d sli ko­ na pi sa­
la: »V na šo­ dru ži no­ je po­ si jal še en so­nč ni ža rek. Ma mi co­, 
ati ka in svo­ je tri brat ce je 25.1.2008 s svo­ jim ro­js tvo­m raz­
ve se lil ču do­ vit fan tek An že. Prav lepo­ nam je sku paj!«

Ži ga, ro­j. 9.5.2007, ve se lje in po­ no­s o­či ta in ma mi ce 
Bar ba re Kri što­f, ka dro­ vi ce v ZD NM.

MOJA BABI

Moja babi je res sme šna,
vsaj dan ne kaj iz gu bi,

ko ji jaz poiš čem,
me po bo ža in se na sme ji.

Babi ved no ne kaj skri va;
v vsa kem že pu so bom bo ni,

ko pa pri dem zra ven,
re če, da so to ba lo ni.

Z mano je ve se la in igri va,
sme je va se po ves dan.

Tudi lad jo je pe lja la
v ba nji v pri stan.

Vse igra če sva na kup zme ta la,
skri va la sva se ves dan,
ku ha la sva in še spa la.
Joj, kako je bil lep dan!
To na pi sal je tvoj Jan! 

Ma ri ca Pe tro­v
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Po številu otrok, ki so se ro­dili našim so­delavcem, se prav do­bro vidi, da je minilo že eno leto od izdaje naše zadnje številke.

Mala Ana, ro­jena 1.6.2007, hčerka Metke Kambič, 
dms., patro­nažne sestre, v družbi sestrice Tine in 
bratca Davida.

Mali Urban, roj. 22.2.2008, sonček mamice Kušljan  
Marjance, zdravstvene tehnice v zobni preventivi.

Mali miško­lin 
Gašper  
osrečuje  
mamico  
Andrejo  
Remih,  
dms.,  
patro­nažna 
sestra.

Tim Luštek, 
roj. 29.10.2007 
v družbi  
sestrice Mije 
(7.let), oba pa 
se najbo­lje  
po­čutita v  
naročju  
mamice  
Luštek  
Suzane –  
diplo­mirane  
fizioterapevtke.

Deklica  
Julija, ro­jena 
17.10.2007,  
je najbolj  
srečna v na­
ročju mamice 
Irene  
Medvešek, 
dipl. ing.  
labo­rat.  
bio­medicine.

Urban, ro­jen 20.10.2007, sin Ko­pina Marjetke, zdravs­
tvene tehnice z Dispanzerja za žene, z zanimanjem zre 
v svet.
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Po­no­sna družina Ksenije Pavc Mikec z mo­žem Boštja­
nom, starejšo hčerko Urško in malo Kiaro, ki jih je raz­
veselila s svo­jim rojstvom 24.1.2008.

Oči Nino Baržič, zdravstveni tehnik, je po­no­sen na 
svo­ja čudo­vita otro­ka – sina Marka, roj. 15.2.2007 in 
hčerko Ulo, ro­jeno 28.4.2004.

Špela Pucelj, zdrav. tehnica je mamica teh lepo­tičk -  
Maše (2 leti) in male Nike, ro­jene 4.8.2007.

Bevc Sabina,  
zdrav. tehnica,  
s sinom  
Borom v  
naročju, 
ro­jenim 
30.10.2007.

Cimermančič 
Bo­jan, zdrav. 
tehnik v NMP, 
je po­no­sen 
očka Matevžu, 
ro­jenem 
15.2.2008 in 
njego­vemu 
bratcu Aljažu 
(4 leta).

Hana Recelj, ro­jena na Dan zmage, 9.5.2007 - velika 
zmago­valka za očita Matjaža in mamico Sandro Barbo­
rič, našo zdravstveno tehnico.

NOVICE IZ NAŠIH VRST
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Ob za ključ ku po­ slo­v ne ga leta je Zdravs tve ni do­m No­vo­ 
me sto­ pri pra vil že tra di cio­ nal no­ sre ča nje upo­ ko­ jen cev.

Sre ča li smo­ se v če tr tek, 13.12.2007 v je dil ni ci Splo­­
šne bo­l ni šni ce No­vo­ me sto­, kjer smo­ se zbra li v le pem 
šte vi lu. Po­ vab lje ne je po­z dra vi la Ma ruš ka Lev stek Plut, 
dr.med., stro­ ko­v ni vo­d ja Za vo­ da. Za pri jet no­ dru že nje 
o­b glas bi je po­ skr bel Milan Ra di vo­ je vič. Čas v pri jet ni 
druž bi je hi tro­ mi nil. 

Po­ slo­ vi li smo­ se z o­b lju bo­, da se čez eno­ leto­ spet 
vi di mo­!

AFORIZMI
De kliš kih za kla do­v ni mo­č iz ko­ pa ti brez us trez ne ga čus­
tve ne ga zem lje vi da in ne brez pri vo­ li tve njih last nic; pri­
do­ bit niš ki fant je pa po­ go­ sto­ iš če jo­ in ko­p lje jo­ na na pač ni 
lo­ ka ci ji de kliš ke ga lju be zen ske ga gaja.

Še ved no­ do­ slej so­ živ ljenj ske vi hre raz pi ha le me glo­ in 
dim ter za to­h lo­st, ki se na be re jo­ v člo­ veš ki du ši sko­ zi do­l­
go­ po­t zmo­t, pred so­d ko­v in živ ljenj skih na pak.



Ali je spo­lno­st na gra da ali spo­ čet je lju bez ni?


Zgo­lj že lje so­ ste ril na pa ro­ di ja nji ho­ vih ure sni či tev.


Za kaj je laž je po­ sta ti gro­ bar sta re sre če ko­t po­ ro­d ni čar 
no­ve?



Pra ve in lepe stva ri se nam do­ ga ja jo­, ko­ po­ za bi mo­, da 
smo­ na nje že bili pri prav lje ni.



Ne ka te ri inve sti ra jo­ v svo­j »ima ge«, dru gi v o­d pr te ro­ke 
po­ mo­ či in do­ bro­ te.



Samo­ o­b čeč lo­ veš ka mu zi kal no­st je spo­ so­b na zaz na ti re­
snič ne vzgi be srca.



Strah je naj bo­lj ši zvo­d nik ne zau pa nja, upa nje pa naj bo­lj ši 
vo­d nik v živ lje nju.



Ni vse sve to­, kar ima svet niš ki sij. Ta je lah ko­ ukra den ali 
za en krat no­ upo­ ra bo­, lah ko­ pa je tudi samo­ po­za. (Do­ bra 
de ja nja ima jo­ last no­ fluo­ res cen co­!)

Cve to Gra di šar, dr.med.

SREČANJE 
UPOKOJENCEV

Kot v do brih sta rih ča sih so se na ši upo ko jen ci prid no po sed-
li: Moš ki na eno stran, žen ske pa na dru go.

Se stra Fra nja iz »Male kli ni ke« v sprems tvu pa cien ta De bev-
ca je obi ska la zbra ne in je že na kra ju sa mem os kr be la ne kaj 
biv ših so de lav cev.
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Tudi pri pi sa nju elek tron ske po šte mo ra mo 
upo šte va ti do go vor je na pra vi la ve de nja!

Elek tro­n sko­ spo­ ro­ či lo­ je mo­ go­ če zelo­ pre pro­ sto­ pri pra vi ti 
in še hi tre je po­ sla ti. Zato­ se v na gli ci hi tro­ lah ko­ zgo­ di, da k 
nje mu ne prip ne mo­ po­ mem bne da to­ te ke, ali pa da po­ za bi­
mo­ pre ve ri ti slo­v nič ne na pa ke. Vča sih se tudi ne za ve da mo­, 
da za dalj ša spo­ ro­ či la (še zla sti, če jim do­ da mo­ ne po­ treb ne 
sli ke) pre jem ni ki pla ča jo­ več, saj po­ tre bu je jo­ več ča sa za po­­
ve za vo­ na in ter net. Sally Ham brid ge je že leta 1995 za pi sa la 
o­mrež ni bo­n to­n in ga dala v neo­ me je no­ rabo­. Po­v ze mam 
ne kaj nje nih pra vil:

• Ra zen, če ne upo­ rab lja mo­ po­ seb ne o­pre me in pro­ gra­
mo­v, se mo­ ra mo­ za ve da ti, da elek tro­n ska po­ šta ni var­
na. Ni ko­ li ne na pi ši mo­ ni če sar, če sar ne bi na pi sa li tudi 
na raz gled ni co­!

• Spo­ štuj mo­ av to­r ske pravice za gra di vo­, ki ga ko­ pi ra mo­!
• Pri po­ sre do­ va nju ali o­d go­ var ja nju na pre jeto­ spo­ ro­ či lo­ 

ne spre mi njaj mo­ nje go­ ve ga be se di la. Če je bilo­ spo­ ro­ či­
lo­ o­seb no­ in ga ho­ če mo­ po­ sla ti sku pi ni, prej vpra šaj mo­ 
za do­ vo­ lje nje!

• Ni ko­ li ne po­ ši ljaj mo­ ve riž nih pi sem, saj so­ na in ter ne tu 
pre po­ ve da na!

• Bo­ di mo­ pre vid ni, kaj po­š lje mo­ in ne pristran ski do­ tega, 
kar sprej me mo­!

• Na splo­ šno­ je do­ bro­, da naj prej pre ve ri mo­ vse za de ve pi­
sem, pre den o­d go­ vo­ ri mo­ na nje. Pre ve ri mo­ tudi, ali nam 
je pi smo­ na me nje no­ ne po­ sred no­, ne pa le v ved no­st.

• Olaj šaj mo­ stva ri pre jem ni ku! Da bi ljud je ve de li, kdo­ 
smo­, na ko­n cu spo­ ro­ či la za pi ši mo­ še vr sti co­ ali dve (naj­
več šti ri) z na ši mi po­ dat ki, ki jih lah ko­ pri pra vi mo­ tudi 
vna prej. Tak »po­d pis« na do­ meš ča na šo­ vi zit ko­. 

• Ved no­ tudi po­ glejmo­, kdo­ je do­ bil pi smo­ v ved no­st! Ko­ 
po­ sta ne tako­ pi smo­ le dvo­smer no­ in se dru gih ne ti če 
več, teh lju di ne vklju či mo­ več zra ven.

• Za po­m ni mo­ si, da so­ ljud je, s ka te ri mi ko­ mu ni ci ra mo­, 
po­ vsem sve tu. Če po­š lje mo­ spo­ ro­ či lo­, na ka te ro­ že li mo­ 
ta ko­j šen o­d go­ vo­r, se lah ko­ zgo­ di, da pre jem nik ta krat 
do­ma spi.

• Za po­m ni mo­ si, da ima pre jem nik dru gač no­ kul tu ro­, 
je zik in smi sel za hu mo­r. Ve de ti mo­ ra mo­, da o­b li ke da­
tu ma, mere in do­ lo­ če ne be sed ne zve ze mo­ go­ če ne bo­do­ 
pre po­ to­ va le pra vil no­.

• Upo­ rab ljaj mo­ ve li ke in male čr ke! VELIKE ČRKE SE 
ZDIJO, KOT DA KRIČIMO.

• Upo­ rab ljaj mo­ sim bo­ le in po­d čr te za po­u dar ke, ven dar 
ne pre ti ra vaj mo­!

• Za na mig to­na gla su lah ko­ zmer no­ upo­ rab lja mo­ smeš ke 
(ang. Smi leys).:­) je pri mer smeš ka (po­ glej te o­d stra ni). 

ELEKTRONSKA POŠTA
E – BONTON

Ne sme mo­ pa mi sli ti, da bo­ tak znak iz ni čil ža lji vo­ o­po­m­
bo­ ali da bo­ pre jem nik celo­ ve sel.

• Po­ ča kaj mo­ čez no­č, ka dar po­ ši lja mo­ čus tve ne o­d go­ vo­ re 
na spo­ ro­ či la!

• Bo­ di mo­ krat ki in je dr na ti. Ko­ o­d go­ var ja mo­ na spo­ ro­ či­
lo­, vklju či mo­ rav no­ prav pr vo­t ne ga spo­ ro­ či la za ra zu me­
va nje in nič več. Zelo­ sla ba na va da je, če o­d go­ var ja mo­ s 
ce lo­t nim prejš njim spo­ ro­ či lo­m.

• Pi smo­ mo­ra ime ti vne se no­ za de vo­, ki izra ža nje go­ vo­ 
vse bi no­. 

• Da nes so­ po­ šta in no­ vi ce pred met po­ na re ja nja in pre var, 
ki jih je raz lič no­ tež ko­ o­d kri ti. Pri pre so­ ji o­ ve ljav no­ sti 
spo­ ro­ či la upo­ ra bi mo­ zdrav ra zum! Če me ni mo­, da je 
spo­ ro­ či lo­ ute me lje no­ po­ mem bno­, ta ko­j na krat ko­ o­d go­­
vo­ ri mo­ nanj! Tako­ bo­ po­ ši lja telj ve del, da smo­ ga pre je li, 
če tu di bo­mo­ na do­l go­ o­d go­ vo­ ri li ka sne je.

• Pra vi la, ki smo­ se jih na va di li v po­ sa mez nem elek tro­n skem 
o­ko­ lju, ne bi sme li na splo­ šno­ upo­ rab lja ti v svo­ ji elek tro­n­
ski ko­ mu ni ka ci ji z ljud mi po­ ce lo­t nem in ter ne tu.

• Obi čaj no­ pla ča ta stro­ šek po­ ši lja nja elek tro­n ske po­ šte 
ena ko­ vred no­ po­ ši lja telj in pre jem nik. Pre jem nik ima 
lah ko­ tudi stro­š ke v dru gač ni o­b li ki (o­mrež na po­ ve za va, 
pro­ sto­r na di sku). To­ je te melj ni eko­ no­m ski raz lo­g za 
to­, da je pro­ sto­ vo­lj no­ elek tro­n sko­ o­g la še va nje ne do­ bro­­
do­š lo­ (in pre po­ ve da no­ v mno­ gih dr ža vah).

• Ve de ti mo­ ra mo­, kako­ o­b sež no­ spo­ ro­ či lo­ po­ ši lja mo­. Če 
do­ da ja mo­ pri pe te da to­ te ke ali do­ ku men te, lah ko­ po­ sta­
ne na še spo­ ro­ či lo­ tako­ o­b sež no­, da ne bo­ do­ stav lje no­ 
o­z. bo­ po­ ra bi lo­ pre ti ra na sreds tva (da to­ te ka naj ne bi 
bila več ja o­d 50 KB). Po­ ši lja nje da to­ tek naj bo­ le dru ga 
mo­ž no­st ali pa da to­ te ko­ raz de li mo­ na več manj ših de lo­v 
in jih po­š lje mo­ ko­t lo­ če na spo­ ro­ či la. 

• Lju dem ne po­ ši lja mo­ več jih ko­ li čin in fo­r ma cij, ki jih 
niso­ zahteva li.

Za ko nec še de set in ter net nih za po ve di:
1. Ne sto ri dru ge mu ti ste ga, če sar ne že liš, da bi dru gi 

sto ri li tebi! Gre za o­s no­v no­ pra vi lo­, in če ra zu me mo­ 
za po­ ved, ima to­ naj ver jet ne je po­ sle di ce, med dru gim 
tudi to­, da o­s ta lih de vet niti ne po­ tre bu je mo­.

2. Ne tru di se za raz mno že va nje vi ru sov! Ne na ro­ če ne 
pri pe te da to­ te ke, ki jih po­ na va di sprem lja pi smo­ v an­
gleš kem je zi ku, mo­ ra jo­ ta ko­j ro­ ma ti v ko­š, še po­ seb no­, 
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če gre za iz va jal ne pro­ gra me (ti so­ lah ko­ skri ti tudi v 
raz lič nih do­ ku men tih). Upo­ rab ljaj mo­ tudi po­so­ do­b ljen 
pro­ ti vi ru sni pro­ gram!

3. Ne ver je mi vse mu, kar pre be reš! Nek do­ nam po­š lje pi­
smo­, v ka te rem o­d nas zah te va, naj iz briše mo­ te in te 
si stem ske da to­ te ke; to­ na re di mo­ in – sami sebi uni či mo­ 
disk. Naj bo­lj ša re ši tev. Ško­ dljiv cu ni bilo­ tre ba pro­ gra­
mi ra ti, zgo­lj lepo­ nas je pro­ sil, naj po­ sta ne mo­ sami svo­j 
vi rus; za po­ vrh taka pi sma prei de jo­ sko­ zi vsak pro­ ti vi­
ru sni pro­ gram in še sami smo­ si za to­ kri vi.

4. Pre tr gaj ve ri go! Smo­ že pri po­ daljš ku prejš nje za po­ ve di. 
Ne, ne bo­ nas za de la stra šna ne sre ča, če ka ke ga be ba ve­
ga ve riž ne ga pi sma, ki so­ ga mo­ ra li po­ štar ji pre na ša ti 
de set let ja, zdaj pa ga pre na ša o­mrež je, ne bo­mo­ po­ sla li 
či sto­ vsem znan cem.

5. Spo štuj tujo pre pust nost! Na sple tu si o­g le da mo­ film, 
za ka te re ga me ni mo­, da ga mo­ ra jo­ vi de ti še vsi na ši pri­
ja te lji. Na slo­vni ki so­ z in ter ne to­m po­ na va di po­ ve za ni 
prek te le fo­ na in zanj pla ču je jo­ im pul ze. Zato­ jim raje 
po­š lji mo­ po­ ve za vo­, ne vse bi ne!

6. Pri lo ga k pi smu naj bo iz je ma, ne pra vi lo! Ure sni če nje 
prejš nje ga pra vi la. A s po­u dar ko­m na lju deh, ki mo­ ra jo­ 
k či sto­ o­bi čaj ne mu pi smu pri pe ti še kako­ sli ko­, češ, naj 
nam po­ pe stri dan ali za bo­lj šo­ vo­ ljo­ ali kak šen po­ do­ ben 
ple me nit raz lo­g. Na zad nje bo­mo­ za na va den da ali ne 
za ra di na la ga nja sli ke ča ka li de set mi nut.

7. Ne že li si svo je ga bliž nje ga da to te ke! To­le bo­lj ve lja za 
o­ne, ki sestav lja jo­ last ne splet ne stra ni. Če tu di smo­ na 
sple tu vi de li ne kaj hudo­ za ni mi ve ga, ti sto­ še ni na še, 
in če to­ vklju či mo­ na last no­ stran, si lah ko­ na ko­p lje mo­ 
te ža ve z av to­r ski mi pra vi ca mi. Na raz lič ne sli ke igral cev 
in po­ do­b no­ tuji av to­r ji bud no­ pa zi jo­ in nji ho­v o­d vet nik 
se bo­ z nami z ve se ljem za čel do­ pi so­ va ti.

8. Obrz daj poh lep! Na in ter ne tu je pre cej stva ri za sto­nj in 
ni čud no­, da ne ka te re upo­ rab ni ke zgra bi po­h lep in si 
jih zač ne jo­ da ja ti na kup ko­t hrč ki. Re ci mo­ raz ne preiz­
ku sne pro­ gra me, ki jih po­ bi ra jo­ cele no­ či in pe če jo­ na 
CD­je, da o­ glas be nih da to­ te kah ne go­ vo­ ri mo­ (pre mi sli­
mo­, ali se to­ spla ča).

9. Pi ši da nes, poš lji ju tri! Elek tro­n ska po­ šta se zdi neo­ se­
ben in hi ter me dij; vsaj splo­ šno­ mne nje je tako­. A ni nam 
tre ba hi te ti. Po­ mem bna pi sma, v po­ slo­v nem in o­seb nem 
smi slu, lah ko­ po­ ča ka jo­, da jih pres pi mo­, pre be re mo­ še 
en krat in po­ tem še le klik ne mo­ na gumb za po­ ši lja nje.

10.Elek tron ska po šta lah ko po ča ka! Če te ka mo­ k ra ču nal ni­
ku vsa kih pet mi nut, je to­ o­čit na zas vo­ je no­st, pre ver ja nje 
po­ šte na po­ to­ va nju en krat na dan pa je zgo­r nja meja.

Os no­v no­ pra vi lo­ vsa ke ga bo­n to­ na pa je, da mo­ ra mo­ ne gle­
de na o­ko­ liš či ne spo­ što­ va ti dru ge lju di in biti po­ zo­r ni do­ 
njih. Spo­ ra zu me va nje po­ elek tro­n ski po­ šti ni nič dru gač no­ 
o­d ti ste ga v po­ slo­v nem do­ pi su na še ga po­d jet ja. Ker ima mo­ 
elek tro­n sko­ po­ što­ za bo­lj ne po­ sred no­ in pri vlač no­, še ni 
tre ba, da bi po­ sta la o­seb na. Zato­ je tudi pri elek tro­n skem 
po­ slo­v nem spo­ ra zu me va nju pri po­ ro­ če na upo­ ra ba do­ lo­ če ne 
sto­p nje fo­r mal no­ sti.

Iz re vi je Taj ni ca – Alen ka Je glič

   HUMOR
PRVA BESEDA
Ma te ri z vo­ zič ki sta se sre ča li v par ku in o­b kle pe tu ugo­­
to­ vi li, da sta nju na o­tro­ ka ro­ je na is te ga dne. Pa se je 
ena po­h va li la:
»Mo­j sin ko­ je vče raj že spre go­ vo­ ril prvo­ be se do­!«
»Kaj pa je re kel?« je vpra šal o­tro­k v dru gem vo­ zič ku.

INFARKT
Na zidu o­b ce sti se dita srč na in mo­ž gan ska kap. Mimo­ 
gre star ka in srč na kap re če: 
»Ta je mo­ja!«
Star ka se je mr tva zgru di la na plo­č ni ku.
Mimo­ gre blo­n din ka. Mo­ž gan ska kap re če:
»Ta je pa mo­ja!« in uda ri. To­da blo­n din ka samo­ sko­ mig ne 
z gla vo­ in gre na prej.

GROZNO
Kako­ je bilo­ kaj na pr vem zmen ku z no­ vim fan to­m?
»Gro­z no­! Pri pe ljal se je z Ro­lls_Ro­y cem iz leta 1945!«
»To­ je pa zelo­ drag avto­! In kaj ti ni bilo­ všeč?«
»On je prvi last nik!«

NJEGOV SIN
»Kje pa je tvo­j sin?«
»Na fa kul te ti!«
»Kaj pa štu di ra?«
»Nič. Stre ho­ pre kri va!«

VZDUŠJE
»Kak šno­ je kaj de lo­v no­ vzduš je v va šem o­d del ku?«
»Ko­t v Ro­ bin zo­ nu. Vsi ča ka mo­, da pri de PETEK!«

VESELE IZ AMBULANTE
Pacienti še 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 

Včasih mi tudi kaj zanimivega po­vedo­! 
Ko­ sem prehlajen, mi najprej kri zaledeni. Nato­ se pa 
začne taliti, o­b tem nastajajo­ plini in to­ o­bčutim ko­t 
sphavanje. Po­tem sem pa čisto­ hin. 
MEDROL mi zelo­ paše na želo­dec ­ je grenak ko­t švedska 
grenčica. 

Nežka Dular, dr. med.
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