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MODRI DIRKAČ 

HITRE ZDRAVSTVENE NOVICE 

LETNIK: 20     DATUM: 7. 3. 2022   Štev. 1021

SVETOVNI DAN LEDVIC 

 

Letošnji svetovni dan ledvic 

obeležujemo 10. 3. 2022, z 

osrednjo temo: Spoznajte svoje 

ledvice! 

 

Ledvice so odgovorne za čiščenje 

celotnega telesa in vzdrževanje 

primernega okolja v telesu, kar 

omogoča normalno in dobro 

delovanje vsem telesnim celicam, 

zato ne preseneča, da ob ledvičnih 

boleznih trpi celotno 

telo. Postopno poslabševanje 

ledvičnega delovanja imenujemo 

kronična ledvična bolezen ali s 

kratico – KLB. Stanje pri KLB 

lahko primerjamo z onesnaženjem 

telesa, ob katerem se različni 

organi in tkiva v telesu starajo 

hitreje, kot bi se sicer. Najbolj so 

prizadeti srce in žile, zaradi česar 

pride do zapletov, kot so srčno 

popuščanje, srčni infarkt in 

možganska kap. Do teh zapletov 

pride pri bolnikih s KLB bistveno 

hitreje, kot pri vrstnikih, ki nimajo 

težav z ledvicami. Glavni problem 

bolnikov s KLB je torej pospešeno 

staranje telesa, ki pri mnogih 

bolnikih privede do prezgodnje 

smrti ali hudih težav zaradi okvar 

srca, možganov in drugih organov. 

Še posebej nevarna je KLB pri 

bolnikih, ki imajo tudi sladkorno 

bolezen. Približno ena tretjina teh 

bolnikov umre v desetih letih, kar 

je primerljivo s smrtnostjo zaradi 

rakavih obolenj. 

 

Na žalost je KLB v današnjem 

svetu vse pogostejša. Ocenjujejo, 

da ima v zahodnem svetu približno 

10 % odraslega prebivalstva KLB. 

V Sloveniji bi to pomenilo 

približno 180.000 ljudi, v svetu pa 

naj bi imelo KLB približno 850 

milijonov ljudi. Zaradi hitrega 

poraščanja pogostosti KLB in 

povečane smrtnosti, ki je posledica 

KLB, ocenjujejo, da bo leta 2040 

KLB peti najpogostejši razlog za 

smrt. Glavni razlogi za hitro 

naraščanje bolnikov s KLB so 

staranje prebivalstva, porast 

debelosti in porast bolnikov s 

sladkorno boleznijo. Sladkorna 

bolezen in debelost sta namreč za 

ledvice zelo škodljivi stanji. Pri 

približno 30 – 50 % bolnikov je 

razlog za nastanek KLB prav 

sladkorna bolezen. Ledvicam 

škodujejo tudi povišan krvni tlak, 

kajenje in nezdravo 

prehranjevanje – predvsem 

uživanje preslane hrane. 

Nezadostna telesna gibljivost 

poslabša stanje bolnikov s KLB in 

zelo poveča možnost za nastanek 

srčno-žilnih obolenj. Glavni 

vzroki za nastanek KLB so torej 

tako imenovane bolezni 

nezdravega življenjskega sloga, 

kar je zelo pomembno spoznanje, 

ki obenem pomeni, da lahko z 

zdravim življenjskim slogom v 

veliki meri preprečimo ledvične 

bolezni; bolniki s KLB pa lahko z 

zdravim življenjskim slogom 

bistveno upočasnijo nadaljnje 

poslabševanje ledvične bolezni. 

Bolniki s KLB imajo običajno 

vrsto let zelo malo vidnih težav. 

Največkrat se težave, kot so slabše 

počutje in utrujenost, težave s 

spanjem, redno nočno odvajanje 

urina ali otekanje, pojavijo šele 

zelo pozno, včasih šele tik pred 

popolno odpovedjo ledvic. Po 

svoje je to dobro, po drugi strani 

pa precej problematično, saj to 

pomeni, da v večini primerov, 

bolnikih s KLB pridejo do 

zdravnika, ko je že zelo pozno ali 

celo prepozno. Ocenjujejo, da kar 

90 % bolnikov s KLB ne ve, da 

ima ledvično bolezen. Za nas, ki se 

redno ukvarjamo z ledvičnimi 

boleznimi in bolniki s KLB, je ta 

podatek šokanten in zelo 

zaskrbljujoč. Bolnikov s KLB, ki 

ne vejo, da imajo ledvično bolezen 

seveda ne moremo zdraviti. 

Škoda, ki s tem nastaja, je 

ogromna. Če ponazorimo situacijo 

malo drugače – v vašem 

osnovnošolskem razredu so 

približno trije sošolci oziroma 

sošolke, ki bodo prezgodaj soočeni 

z bremenom srčno-žilnih bolezni 

in bodo zaradi zapletov KLB zelo 

verjetno živeli bistveno krajše in 

težje življenje, kot bi ga lahko. S 

spremembo življenjskega sloga bi 

ti ljudje lahko bistveno vplivali na 

svojo prihodnost. Na voljo pa 

imamo tudi vedno več zdravil in 

zdravljenj, ki uspešno 

upočasnjujejo odpovedovanje 

ledvic. Ravno v zadnjih letih so v 

uporabo prišla nova zdravila, ki 

bistveno podaljšajo življenje 

ledvicam. Daljše življenje ledvic 

pa obenem pomeni tudi daljše 

življenje človeka. 

 

Zaradi epidemije covida in 

ukrepov omejevanja širjenja 

virusnih okužb v zdravstvenih 

ustanovah smo se organizatorji 

odločili, da bomo aktivnosti ob 

svetovnem dnevu ledvic, 10. 

marca 2022 omejili na 

komuniciranje z mediji. Tudi letos 

v Splošni bolnišnici Murska 

Sobota ne bomo organizirali 

informativnih točk in ne bomo 

izvajali merjenja prisotnosti 

beljakovin v seču in krvnega tlaka. 

Kampanjo ob svetovnem dnevu 



2 

 

ledvic z informacijskimi točkami 

in meritvami bomo v polnem 

obsegu znova izvajali v letu 2023. 

    
  Darijan Marič, dipl. zn. 

 

 

AKCIJA KILOMETRI ZA 

VERIGO ČISTIH ROK 2022  

Akcija se je začela 1. marca. 

Letošnji moto ob mednarodnem 

dnevu higiene rok, ki ga 

obeležujemo 5. maja, se glasi:  

»Unite for safety: clean your 

hands« ali  »Združimo se za 

varnost: poskrbimo za čiste roke«. 

V ta namen tudi letos, že tretje leto 

zapored v naši bolnišnici 

pripravljamo akcijo Kilometri za  

verigo čistih rok, v sklopu katere 

bomo do 5. maja 2022 zbirali 

kilometre in jih nato sešteli. Tudi 

na ta način lahko pokažemo koliko 

smo se pripravljeni fizično 

udejstvovati in na ta način 

pokazati, da nam je mar za  čiste 

roke - zdravje  in  hkrati naredimo 

nekaj tudi za svoje za zdravje. 

TECI, KOLESARI, HODI IN 

POŠLJI AKTIVNOST 

GIBANJA. 

VSAK KM ŠTEJE ZA 

SKLENITEV VERIGE ČISTIH 

ROK. 

KDORKOLI, ČE TI JE MAR. 

5. MAJA 2022 BOMO SEŠTELI 

POSLANE KM TER SE Z 

ZAVEDANJEM O ČISTI ROKI  

PRIDRUŽILI TISTIM, KI JIM 

JE ZARES MAR. 

 

Poslane kilometre lahko sproti 

posredujete v  kakršnikoli 

dokumentirani obliki na 

elektronski naslov: 

higiena.rok@sb-ms.si  

 
Marija Kohek, M. Sc. (Avstrija), dipl. m. s. 

sestra za obvladovanje bolnišničnih okužb 

 

 

 

BODI FIT IN JEKLEN, SAJ SI 

V BOLNIŠNICI ZAPOSLEN: 

PRIPRAVA NA 5- 

KILOMETRSKI TEK NA 40. 

MARATONU TREH SRC 

V tabelah je predstavljen program 

treningov po tednih  za začetnike, 

za pripravo na 5-kilometrski tek na 

radenskem maratonu, ki bo 

21.5.2022. Cilj je preteči 5 km s 

časom pod 30 minutami. Opazili 

boste, da je v programu zmeraj 

manj hoje in več teka. Zadnjih 6 

tednov je trening 4x na teden. V 

kolikor se kakšen trening izpusti, 

se ga nadomesti drugi dan. V 

zadnjih 6 tednih, ki so ključni, so 

predvideni intervalni teki, ki 

omogočajo napredek, predvsem v 

hitrosti. Pred temi teki se je 

potrebno dobro ogreti -npr. 

počasen tek 1-2 km in nato še 

razgibalne vaje. V končnem delu 

priprav bomo, v kolikor bo 

zanimanje, opravili tudi skupen 

tek. V jeseni pa sledijo priprave za 

tek na 10 km. 

 
5. 

teden 

5. 3. 2022 približno 

km 

pon   

tor   

sre hoja 45 min, od 

tega 4x5 min 

počasnega teka 

6-7 km 

čet   

pet   

sob hoja 45 min, od 

tega 2x8 min 

počasnega teka 

6-7 km 

ned hoja 45 min, od 

tega 3x8 min 

počasnega teka 

6-7 km 

 

6. teden 12. 3. 2022 približno 

km 

pon   

tor   

sre hoja 45 min, od 

tega 3x10 min 

počasnega teka 

6-7 km 

čet   

pet   

sob hoja 45 min, od 

tega 3x10 min 

počasnega teka 

6-7 km 

ned hoja 45 min, od 

tega 30 min 

počasnega teka 

6-7 km 

 

7. 

teden 

19. 3. 2022 približno 

km 

pon   

tor   

sre hoja 45 min, od 

tega 3x10 min 

počasnega teka 

6-7 km 

čet   

pet   

sob hoja 45 min, od 

tega 3x8 min 

počasnega teka 

6-7 km 

ned hoja 45 min, 

od tega 2x15 

min počasnega 

teka  

6-7 km 

 

8. 

teden 

26. 3. 2022 približno 

km 

pon   

tor   

sre 4x7 min 

počasnega 

teka, 

vmes 1 minuta 

premora s hojo 

5 km 

čet   

pet   

sob 4x7 min 

počasnega 

teka, 

vmes 1 minuta 

premora s hojo 

5 km 

ned 4x7 min 

počasnega 

teka, 

vmes 1 minuta 

premora s hojo 

5 km 

 

9. 

teden 

2. 4. 2022 približno 

km 

pon   

tor   

sre 2x15 min teka, 

vmes 2 minuti 

6 km 

čet   

pet   

sob 2x15 min teka, 

vmes 2 minuti 

premora s hojo 

6 km 

ned 2x15 min teka, 

vmes 2 minuti 

premora s hojo 

6 km 

 

10. 

teden 

9. 4. 2022 približno 

km 

pon   
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tor počasen tek 30 

min 

4-5 km 

sre hitrejši tek 3 

km-tempo cca 

6:15/km 

3 km 

čet   

pet   

sob počasen tek 30 

min 

4-5 km 

ned počasen tek 45 

min 

6 km 

 

11. 

teden 

16. 4. 2022 približno 

km 

pon   

tor počasen tek 30 

min 

4-5 km 

sre   

čet 6x300 metrov, 

tempo 5:45/km, 

z vmesno 

pavzo 150 m 

počasnega teka 

5 km 

pet   

sob počasen tek 30 

min 

4-5 km 

ned počasen tek 45 

min 

6-7 km 

 

12. 

teden 

23. 4. 2022 približno 

km 

pon   

tor počasen tek 30 

min 

4-5 km 

sre   

čet tempo tek 4 km 

6:15/km 

4 km 

pet   

sob počasen tek 30 

min 

4-5 km 

ned počasen tek 50 

min 

7 km 

 

13. 

teden 

30. 4. 2022 približno 

km 

pon   

tor počasen tek 

30min 

 

sre   

čet 3x500 m tempo 

6:00/km, vmes 

300 m predaha 

s počasnim 

tekom 

4 km 

pet   

sob počasen tek 30 

min 

4-5 km 

ned počasen tek  

50 min 

7 km 

 

 

14. 

teden 

7. 5. 2022 približno 

km 

pon   

tor počasen tek 30 

min 

4-5 km 

sre   

čet 4x500 m, 

tempo 6:00/km, 

vmes 300 m 

predaha s 

počasnim 

tekom 

5 km 

pet   

sob počasen tek 30 

min 

4-5km 

ned počasen tek 45 

min 

6-7 km 

 

 

15.teden 14. 5. 2022 približno 

km 

pon   

tor 8x200 m (v 

70 sekundah), 

vmes 200 m 

lahkoten tek 

 4 km 

sre   

čet počasen tek 

30 min 

5-6 km 

pet počasen tek 

15 min s 

stopnjevanji 

2 km 

Sob 21. 

5. 2022 

tekmovanje 

na 5 km 

predviden,  

čas 29 min 

5 km 

 
mag. Dejan Majc, dr. med., spec. 

vodja Urgentnega centra 

 

 

VABILO 

V sredo, 9. 3. 2022, ob 12.30  vas 

vljudno vabimo na delavnico s 

prof. dr. Jožefom Balažicem na 

temo Odtegnitev in ne uvedba 

intenzivnega zdravljenja – 

smernice, praksa. 

 

Priporočamo, da se delavnice 

udeležite vsi, ki sodelujete pri 

odločanju o nadaljnjem 

zdravljenju pacientov. 

 

Na delavnici bomo oblikovali 

izhodišča za nadaljnje odločanje 

ter predstavili dileme glede 

pojasnilne dolžnosti in 

informiranega pristanka pacienta. 

Predstojnike prosimo, da se 

delavnice udeležite, na vsak način 

pa zagotovite prisotnost vsaj enega 

zdravnika vaše dejavnosti. 

Delavnica bo v knižnici, v 5. 

nadstropju kirurškega bloka. 

Prosimo vas, da udeležbo potrdite 

do vključno ponedeljka, 7. 3. 

2022, na telefonsko številko 108 – 

Danijela. 

prim. asist. Daniel Grabar, dr. med., spec. 

direktor 

 

 

KOLIČINA OPRANEGA 

PERILA V MESECU 

FEBRUARJU 
 

V Službi za oskrbo s tekstilom 

smo v mesecu februarju oprali 

113.996 kg perila. 

 
Bojana Vodeb Mesarič, dipl. sanit. inž. 

vodja Službe za oskrbo s tekstilom 

 

 

ZGODILO SE JE – prejšnji 

teden 

 

Ponedeljek: 

-  Gostja v radijski oddaji Splošna 

bolnišnica na Murskem valu je bila 

pomočnica direktorja za zdravstveno 

nego Nataša Kreft, mag. zdr. – soc. 

manag., tema: Delovanje bolnišnice 

po sproščenih ukrepih.  

-   Gostja v radijski oddaji Za zdravje 

na Murskem valu je bila Vlasta 

Štrumbelj, dr. med., spec., tema: 

Suho oko. 

 

Sreda: 

- Delovni obisk vodstva Splošne 

bolnišnice Izola 

 
Darja Cigut, 

Tajništvo 
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ZGODILO SE BO – ta teden 

Ponedeljek: 

-  Obisk vodstva bolnišnice iz 

Varaždina. 

 

Sreda: 

-  Delavnica s prof. dr. Jožefom 

Balažicem na temo Odtegnitev in 

ne uvedba intenzivnega 

zdravljenja – smernice, praksa. 
 

 

Darja Cigut, 

Tajništvo 

 

 

 

 

STATISTIČNI PODATKI 

ZA PREJŠNJI TEDEN 

ŠTEVILO SPP (evid. 

primeri): 
316 

ŠTEVILO BOD: 2420 

LEŽALNA DOBA: 6,01 

ŠT. 

NOVOROJENČKOV: 
11 

DOJEČE MATERE  

BOD: 
11 

 

Sladjana Čerpnjak, 

          služba ZEPA 

 

 

 

Misel 

Ko govoriš, morajo biti tvoje 

besede boljše od molka. 

Arabski pregovor 

Ureja: Tjaša Korošec Horvat 

Naklada 140 izvodov 

Prispevki in delo niso 

honorirani. 

http://www.sb-ms.si 

http://www.sb-ms.si/

