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Predgovor

Deset let je odkar smo tudi na ilirskobistriskem koncu ustanovili domad&e koronarno drustvo. Ze ob ustanovitvi
smo imeli jasne predstave o nasem poslanstvu in celo desetletje smo imeli dobre ideje in zanimive programe za
koronarne bolnike, za njihove svojce pa fudiza druge prijatelje in znance, Kijih spremljajo dejavniki tveganja za
nasfanek ali razvoj sréno Zilnih obolenj. Na prosfovoljni osnovi in z veliko viozenega fruda vsega ¢lanstva smo
postali pomembna focka za vsakogar, ki se je opredelil za zdrav slog Zivljenja, brez razvad in nepotrebnih
dejavnikov tveganja. Da smo bili uspesni dokazujeta Stevilo lanstva in prepoznavnost nasih programov. Vedno
smo biliin bomo ostaliv sluzbi koronarnih bolnikov.

Obletnico zaznamujemo z izdajo posebnega drustvenega biltena. Ta naj bi bil sicer prvenstveno namenjen
predstavitvi naSega desetletnega delovanja in je bil na zacetku zasnovan bolj kot fiskana oblika iskrenega
priznanja ¢lanom in ¢lanicam, vsem prijateliem in podpornikom drustva, kiso znamivsa ta leta.

Po tem pa so se pricela dogajativesela presenecenja. Najorej sta nas s pismoma nagovorila sedanji predsednik
Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije gospod prim. dr. Janez Poles ter dolgoletna neutrudna in castna
predsednica Zveze ga. Aleksandra Tori¢ Gorup. Ob letoSnjem prazniku ob&ine - 4. juniju pa je drustvo prejelo
Se Spominsko plaketo Obcine llirska Bistrica, kar vse so imenitna priznanja za nase delo. Zaradi pomembnosti
smo vse froje uvrstili v uvodni del.

Osrednji del bilfena je namenjen nekakSnemu pregledu zgodovine drustva. V njem so zajete in predstavijene
nase klju¢ne dejavnosti, nikakor pa ni bilo mogoce zajeti vseh dogodkov, ker jih je bilo zelo veliko in vsi so
pomembni. Prednost smo dali vsebinam in fotodokumentaciji, za katero menimo, da lahko fudi v naslednjem
desetletju prispeva k oceni vioge in pomena drustva. Ce smo pri tem morda, vsekakor nehote, premalo
izpostavili ali celo izpustili kakega posebej zasluznega prijatelja ali Clana ali dogodek ali kako od vadbenih
skupin, se vnaprej opravicujemo, sajto ni bil nas namen.

Del biltena je zasnovan tudi kot oseben prispevek posameznih Clanov in &lanic, vaditeljic in prijateljev, ki
dokazujejo, da so v drustvu zadovoljni, ustvarjalni, umetniski... in da v njem najdejo fudi navdihe in motive za fisto
kar jih osreCuje.

Uspelo nam je zbrati tudi lepo $tevilo strokovnih ¢lankov in prispevkov nasih strokovnih sodelavcev in zunanjih
strokovnjakov. Predstavijeni Clanki so namenjeni koronarnim bolnikom, ki imajo v procesu vseZivijenjske
rehabilitacije znova in znova Stevilna osebna vprasanja, pa fudi osveS&anju irSe javnosti, ki jibomo namenili kar
nekajizvodov.

Vsem piscem zanimivih strokovnih ¢lankov se zahvaljujemo za pripravijenost in za zanimive prispevke, ki so jih
podarilinasim bralcem.

Nase delo in prizadevanja za naprej so prepoznali fudi sponzorji, ki so nam omogodili izdajo biltena in jih
poimensko navajamo na zadnjih straneh. Hvala vsem!

Ob koncu gre zahvala za fo, da je nastal in je pred vami nas prvi bilten, Se vsem ¢lanom drustva, vaditeljicam in
vaditeliem in Stevilnim prijateljiem, ki so se frudili vsak na svoj nacin ter Graficni delavnici BOR, ki je izoeljala nase zamisli
PA SETO:

Nobeden od clanov uredniskega odbora do sedaj ni imel nikakrsnih izkuSenj z uredniskim delom, zato
pricakujemo, da nam bosfe bralci z razumevanjem spregledali kak spodrsljaj, ki se je pretihotapil v nas prvi izdelek.

Uredniski odbor
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Ob 10 obletnici Koronarnega drustva llirska Bistrica

Spostovane Clanice in &lani,
cenjeni predsednik gospod Valendic,

v Zivlienju moramo sprejemati odlocitve. b ZVEZA KOROMARNIM
Ponosni smo, kadar se odlo¢imo prav in nam DRUSTEV IN KLUBOV SLOVENUE
odlocitev da energijo za boljSe, pogloblieno in
ustvarjalno delo. Prav fo se je zgodilo z vaso
odlocitvijo pred 10 leti, ko ste stopili skupaqj in
ustanovili vase drustvo. VioZzena energija in
opravljeno delo je bilo poplacano z veseljem
in zavestjo, da ste poskrbeli za svoje zdravje,
zdravje srca, obogatili in podaliali Stevilna
Zivljenja. Se bolj kot to, pa je pomembno, da ste
med obcani utrdili in udejanjili zavest, da
moramo za lastno zdravje skrbeti sami: z redno
telesno dejavnostjo, druzenjem, sproS¢anjem,
skrbjo za ustrezno varovalno prehrano ter
odpravijanjem dejavnikov tveganja.

V Zvezi koronarnih drustev in klubov Slovenije
smo ponosni na mrezo koronarnih drustev in klubov, ki so prepredli naso deZelo in ljudem tudi na obrobju velikih
mestin podeZlju s svojim poZrtvovalnim delom krepijo srca, bogatijo in daljsajo Zivijenja.

Vrednost Zveze je odraz kakovosti delovanja drustev, Ki se v Zvezo povezujejo. Na Zvezi se trudimo, da bi ustvarili
ugodne ekonomske pogoje za dobro delo drustev, skrbimo za financiranje preko sistemskih virov, izobrazujemo
vaditelje in skrbimo za prenos strokovne dokfrine v sleherno drustvo. Le v povezovanju, odprtosti, medsebojni
pomociin solidarnostije pricakovatinadalino rast vsakega drustva, z njim pa tudi Zveze.

Ob vasem jubileju vam sam in vimenu vodstva Zveze iskreno Cestitam ter Zelim Se veliko ustvarjanih let dela.

Srecnol!

L

prim. Janez Poles) dr. med., kardiolog
predsednik YKDKS



Dragi prijatelji, iskrene Cestitke ob vasem jubilejul!

Kot ustanoviteljica Zveze in njena dolgoletna predsednica sem z
zanimanjem spremljala ustanavijanje Stevilnih novih drustev, ziasti ce so
Ze ob ustanovitvi nakazovala zeljo po dobri teriforialni pokritosti. Na
sreCanju z nekaterimi vasimi vaditeljicami na sedeZu Zveze sem takoj
prepoznala prizadevanja, da bi radi organizirali vadbene skupine ne
le v mestu, ampak Se v okoliskih krajih. Zivo se spominjam tudi prvih
pogovorovz Magdo in JoZzefom o vasi nameriin nasa skupna ugofovitev
Jje bila, da je realna mozZnost za dosego tega cilia ustanovifev novega
samosfojnega drustva. Tega ste se lofili nacrino, fako da ste sestavili
ekipo zavzetih posameznikov, v priprave na ustanovitev pa povezali
vaditeljice Ze obstojeCih vadbenih skupin, bodoce ¢&lane in
predstavnike lokalnih skupnosti. Vsi so se izkazali kot dobri poznavalci
programa in odlicni organizatorji.
V' manj kot pol leta ste pripravili vse pofrebno za ustanovitev in
registracijo novega drustva. Isftocasno vam je uspelo organizirati pet
novih lokalnih vadbenih skupin in jim zagotoviti pogoje za dobro delo. Ustanovitev petih skupin v tako kratkem
casuje bil zame »pravi mali CudezZ«. Marsikateremu drustvu to ne uspe nifi po petih letih delovanja.
Z veseljem sem se odzvala povabilu na vas ustanovni zbor. Na ta dogodek imam posebno lepe spomine.
Ustanavijanje je bilo zelo drugacno od fistih, ki sem jih bila vajena. Drugacnost se je kazala v pripravi, predvsem
pa v vzdusju na ustanovnem zboru. Tam sem srecala polno dvorano veselih in nasmejanih ljudi - prijateljev, ki se
med seboj dobro poznajo. Med njimi so bile tudi moje dobre znanke - vaditeljice, ki sem jih spoznala na
usposabljianjih in drugih vaditeljskih sreCanjih. Med njimi je bila Magda in druge ter cel nov »musji roj« (vaditeljice
Muha Andreja, Muha Mirjana, Muha Pefra in vaditelj Muha Tiln). Posebej mi je ostala v spominu Muha -
rreSevalkae, kime je redila s povratno voznjo v Liubljano.
Po uradnem delu ustanovnega zbora, Ki je potekal po odli¢nem protfokolu sem dobila viis, da sem prisostvovala
ustanavijanju Ze dobro organiziranega in dobro delujoCega drustva, ki je delovalo »sicer v ilegali« in je
pofrebovalo le Se formalno ustanovitev, da bi lahko nadaljevalo svoje poslanstvo. V zadovoljstvo mi je bilo, da
sem kot gostja prva zarezala v vaso veliko in sladko »ustanovno« forto.
Na svoje desetlefno delo ste lahko upraviceno ponosni. Dokazali ste, da ni pomembno ali drustvo deluje v
velikem mestu ali po manjsih krajih, pomembno je le kako deluje in kak§en odnos goji do svojih ¢lanov in do
okolja v katerem le-ti Zivijo in delajo. Skrben odnos do ¢lanstva ste dokazali fudi z aktivnostmi in programi v asu
»koronec«, Ki je v marsikateremu drustvu v precejsnji meri ustavila poglavitne aktivnosti za koronarne bolnike.
Posebej se zahvaljujem Se vsem vasim predstavnikom, ki aktivno in konsfruktivho sodelujejo v organih Zveze,
posebej so bilimeni dobrodosli vasi prispevki na podrodju izobraZzevanja vaditeljev.
Zelim vam, da tudiv bodoce ostanete primer dobre prakse:

- Skrbniin razumevajocido svojih Clanov in do okolja v katerem delujete,

- Odprtiza sodelovanje in izmenjavo dobrih praks z drugimi drustvi in klubi.,
Zdobrimi Zeljami vas prisréno pozdravijam,

V Ljubljani, julij 2021 Vasa Aleksandra
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Spominska plaketa Obcine llirska Bistrica za leto 2021

Obcina llirska Bistrica praznuje svoj praznik obcine 4.
junija. Gre za dan spomina na fiste junijske dni leta 1942,
ko so italijanski okupatorji na obmodju obcine pozgali 7
vasi. Stem naj bi se mascevaliza prve oborozene akcije
Brkinske Cete.

Zaradi epidemije korona virusa je bilo tudi letosnje
praznovanje prilagojeno razmeram. Ob drzavni zastavi
in zastavi EU so javne ustanove, podjetja in Stevilni
obcani na »svoj« praznik izobesili Se obcinske zastave z
znamenitim grbom »liburne«. Obcinski svet je kljub
vsemu skupaj z zupanom opravil plemenito dejanje -
podelitev priznanj in zahval zasluznim organizacijam in
posameznikom. Podelitev je potekala na priloznostni
slovesnosti 17.junija v Domu na Vidmu.

Med prejemniki priznanj za leto 2021 je bilo tudi
Koronarno drustvo llirska Bistrica, ki praznuje prvih deset
let svojega delovanja. SPOMINSKO PLAKETO OBCINE
ILIRSKA BISTRICA sta predsedniku drustva predala
Zupan g. Emil Rojc in predsednik komisije g. Marjan
Tavcar,

Ob prejemu plakete se je predsednik drustva Joze
Valencic v imenu Clanov in Clanic zahvalil g. zupanu in
vsem ostalim, ki so prepoznali drustvo kot enega od
pomembnih dejavnikov na podrocju krepitve zdravja,
razvijanja programoyv za starejSe in pri Sirfjenju splosne
solidarnosti na llirskobistriskem. Vsem obcanom je ob
koncu sporodil skupno zavezo drustva: Se naprej bomo
to delalizavse nas!

S ponosom smo prisluhnili utemeljitvi sklepa o podelitvi
priznanja.

Iz obrazlozitve zupana:

Spominska plaketa za leto 2021

Koronarnemu drustvu llirska Bistrica.

Predlog za priznanje je podalo Drustvo invalidov
llirska Bistrica.

»Koronarno drustvo« je bilo ustanovljeno 15. oktobra 2011. 209 ¢lanov je razdeljenih v devet skupin, ki
delujejo v KuteZevem, Jelsanah, Podgradu, KneZaku, Jasenu in na Pregarjah, tri pa v llirski Bistrici.

Drustvo zdruzuje bolnike s sréno-Zilnimi zapleti in zanje organizira program vseZivijenjske rehabilitacijske
podpore, ki vkljuCuje redno telesno vadbo po programu kardioloske stroke, usposabljanje bolnikov in njihovih
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svojcev za varno Zivljenje s
koronarnimi boleznimi, ozavescanje
javnosti o pomenu dejavnikov
tveganja za nastanek in razvoj
sréno-Zilnih obolenj, usmerjanje v
zdrave nacine Zivljenja s pomodjo
programov gibanja v naravi,
pohodnistva, druZzenja in zdravega
nacina prehranjevanja. Posebno
pozornost druStvo namenja tudi
vsem oblikam svetovanja in
podpore pri premagovanju stisk, v
katerih se znajde koronarni bolnik,
¢e nima moznosti za redne stike s
kardiologom, in usposablja ¢lane za
samopomoc ter skupinske oblike
medsebojne pomodi.

Koronarno drustvo llirska Bistrica je
za obcanke in ob&ane izpeljalo ze
Stevilne akcije, kot so ureditev in
oznacdcitev Srckove pohodne poti, ki
je zanimiva za Stevilne pohodnike,
predstavitev in promocija klju¢nih
javnih sluzb na Crnih njivah ter
sodelovanje v razli¢nih

Predsednik drustva JoZze Valendic prejema
SPOMINSKO PLAKETO iz rok Zupana g. Emila Rojca

humanitarnih akcijah. Koronarno drustvo je bilo med prvimi akfivno v akciji vzpostavitve mreze javnih AED
defibrilatorjev, s projektom S plesom po zdravje pa je v letu 2019 mesecno organiziralo dobro obiskana plesna
srec¢anja za srednjo generacijo, ki so pofekala vse do zacetka epidemije.

Koronarno drustvo llirska Bistrica ima izredno bogat program dejavnosti, ki so namenjene vsem obcanom s
tezavami na podrocju sréno-Zilnih obolenj in vsem, ki so se odlocili za zdrav nacin Zivijenja. S svojim razvejanim in
uspes$nim delovanjem v prefeklem desefletju je drustvo pomembno prispevalo h kvaliteti Zivijenja velikega
Stevila obCanov, k ufrievanju zdravja za vse in za sploSno dobrobit vsem, ki zivimo v bistriski ob&ini. VV ta namen so
vodstvo drustva in Stevilni njihovi Clani opravili na fisoGe ur prostovoljinega dela. Z inovativnimi pristopi in vedno
novimi projekti, Ki jih predstavijajo Siri slovenski javnosti, pa promovirajo fudi preostala prizadevanja v obdini

llirska Bistrica na podroc¢ju zdravja.
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NASI ZACETKI -
USTANAVLJANJE IN POSLANSTVO



Ustanavijanje

Ustanavljanje

Pisalo se je leto 2011, pravzaprav
zacetektegaleta.

V' okviru Koronarnega drustva
Postojna so na llirskobistriskem
delovale tri vadbene skupine,
dve v llirski Bistrici, ena v
Podgradu. Vodile so jih
sdomace« vaditeljice Kristina
Mahne Senkinc, Magda
Valencic¢, Vesna Bizjak, Verginija
Benigar in Sara Mihali¢, ki so
pred tem zakljucile temeljno
usposabljanje. V vseh treh
skupinah je bilo vkljuCenih
skupaj 58 cClanic, program
vadbe je potekal dvakrat

tedensko. V delujocih skupinah
je vedno bolj zorelo prepricanje,
da je potrebno enake skupine
ustanoviti tudi na obmocju Brkinov, Podgore, v Knezaku in Se kje, saj so potrebe po tovrstni dejavnosti zagotovo
enake kot v mestu ali v Podgradu. Spontani pogovori o tfem so izpostavljali fudi vprasanje o morebitni
ustanovitvi samostojnega drustva, ki bi imelo vsaj pet do Sest skupin. Idejo je ocenjeval na hitro oblikovan
iniciativni odborcek, ki so ga sestavljali Marjeta Grm in Emil Novak iz skupine Podgrad, Bernarda Knafelc in
Nadja Sudol iz skupine llirska Bistrica, Breda PoljSak in Elza Ristovi€ iz skupine Trnovo, Magda Valendic,
predstavnica vaditeljic ter zunanja sodelavca lvan Barba in Joze Valendic. Prvikrat se je iniciativni odbor
sestal 13. maja 2011 in po obsirni analizi razmer in moznosti soglasno ocenil, da je ustanovitev lastnega
koronarnega drustva nujna potreba in hkrati zelo realna moznost. Pobudo je iniciativni odbor najprej predstavil
vodstvu Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije, ki ji je bilo naklonjeno, sqj je tfemeljila na dejstvih in je
vsebovala ze dokajjasne obrise za njeno uresnicitev.

Po razpravi na vseh treh skupinah, ki so podprle predlagane resitve, je iniciativni odbor koncem maja ze poslal
pismo o nameri fudi Koronarnemu drustvu Postojna, z zeljo, da skupaj, sporazumno in v dogovorjenih Casovnin
okvirih pri¢nejo postopki razdruzevanja do tedaj skupnega drustva. Istocasno je iniciativni odbor zelo pospesil
priprave na ustanovitev novega drustva. Na drugi seji 17. junija 2011 so bile ze oblikovane strokovne podlage
za pripravo programskih dokumentov, ustanovitvenega akta, finanénih podlag itd. Vse potrebbne dokumente
je iniciativni odbor oblikoval v obliki predlogov na svaoji 3. seji 13. septemibora 2011 fer jih uporabljal kot vsebinsko
podlago pri pogovorih za oblikovanje novih vadbenih skupin. V kratkem Casu smo pridobili kandidatke za
nove vaditeljice. Peterica od njih je bila napotena na dodatno usposabljanje, ki ga je ravno takrat organizirala
Zveza koronarnih drustev in klubov Slovenije po ze uveljavljenem programu. Tako smo zagotovili fudi strokovne
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pogoje za vodenje novih skupin, ki so bile prakticno
Ze v nastajanju. Najprejje bila ustanovljena skupina
Pregarje, nato Se skupine v Kutezevem, Knezaku in
Jelsanah. Tako je na dan ustanovitve drustva ze
delovalo skupaj sedem vadbenih skupin in delegati
teh skupin so na ustanovnem obcnem zboru sprejeli
sklep o ustanovitvi drustva.

Tu je potrebno posebej izpostaviti viogo koronarnih
bolnikov oziroma posameznih ¢lanov in Clanic
iniciativnega odbora, ki so se tako rekoc
samoorganizirali in izpeljali srecanja in pogovore v
kljucnih lokalnih centrih na obmocju obcine ob
pomoci posameznih predstavnikov v lokalnih
skupnostih. Od tu do vzpostavitve novih vadbenih
skupine ni bilo potrebno Cakati predolgo in nove §tiri
vadbene skupine so pricele s programom
vsezivljenjske rehabilitacijske vadbe Zze koncem
septembra, forej Se pred ustanovnim obcnim zborom.

LUstanovitveno forto” sta pomagala rezati
Ustanovni ob¢ni zbor drustva je potekal v soboto,  predseanik Zveze g. Jurij Repi& in sekretarka
15. oktobra 2011, s pricetkom ob 17.30 uri. ga. Aleksandra Tori¢ Gorup
VeZnamenski prostor Doma starejsih obZanov v llirski
Bistrici je bil nabito poln, saj se je dogodka udelezilo
vec kot sto udelezencev iz sedmih vadbenih skupin. Dogodku so prisostvovale e vse vaditeljice, predstavniki
drugih humanitarnih drustev iz Obcine llirska Bistrica, predstavnica DSO ga. Vesna Bizjak, direktor
Zdravstvenega doma Il Bistrica g. Vojko Mihelj, predsednik Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije g. Jurij
Repi&, sekretarka Zveze ga. Aleksandra Tori¢ Gorup ter predsednik Koronarnega drustva Slovenske Istre g.
Vladislav Pevnik.
Delo zbora je odli¢no vodilo delovno predsedstvo v sestavi: predsednik Ivan Barba, ¢lanici pa Nadja
Sudol in Milica Ivancic. Z aplavzom in ploskanjem je bil najprej sprejet sklep o ustanovitvi drustva, nato so bila
sprejeta pravila drustva, izvolieni so bili organi drustva, sprejet je bil program dela in finan&ni nacrt za
prihodnje letoter sklep, da se drustvo vkljuciv Zvezo drustev koronarnih drustev in klubov Slovenije.
Za vodenje novoustanovljenega drustva sta bila izvoljena Joze Valencic¢ kot predsednik in lvan Barba kot
podpredsednik za ¢lane in ¢lanice prvega Upravnega odbora pa so bile izvoljene $e vodje vseh sedmih
vadbenih skupin: Breda Polj§ak, Anica Kal&i¢, Marjeta Grm, Erika Logar, Majda Soli¢, Magda Ceglar, Irena
Bubnic ter predstavnica vaditeljic Magda Valencic.
Po uradnem delu je sledil razrez »ustanovnex« torte, ki so jo pripravile prizadevne Clanice, veselo in prisrcno
druzenje ob skromni pogostitvi pa je frajalo in frajalo. Veselje ob praznicnem dogodku je bilo opazno pri vseh
udelezencih, sgj so iskre v oCeh, nasmehi na obrazih in foplina v srcih kar Svigale po prostoru, v katerem so se

znaslitoliki prijatelji.
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Vabljeni v nase vrste - tu smo za vas in vase zdravije!

Koronarni bolniki so bolniki, ki so prestali kak sréno zilni
bolezenski zaplet ali bolniki s specificnimi
bolezenskimi stanji npr. po srcnem infarktu, po
premostitveni operaciji ali Siritvi koronarnih arterij, z
umetnimi zaklopkami in srénim spodbujevalnikom, z
angino pektoris, pa fudi z znaki srcnega popuscanja
in podobnimi tezavami, katerih vzroki ali posledice so
obolenja srca in ozilja. Posebno podskupino
koronarnih bolnikov pa predstavljajo tudi drugi, ki so
zaradi razlicnih razlogov obremenjeni z dejavniki
tveganja kot so previsoka vrednost holesterola v krvi,
previsok krvni tlak, kajenje, prekomerno uzivanje
alkohola, sladkorna bolezen, skromna telesna
nedejavnost, prekomerna telesna teza, stres in
depresija, podedovanostitd.

Vsakdo se po zdravljenju v bolnisnici in rehabilitaciji v
koronarni ali internisticni ambulanti ali v zdraviliscu,

znajde na razpotju, kako naprej. Seveda ima svojega
osebnega zdravnika, ki mu pomaga, mu svetuje in
daje navodila. Kljub temu pa je tak bolnik negotov
pred izkusnjami vsakdanjega zivljenja, sam s svojimi
dvomi, sfiskami in §tevilnimi vprasanji: kaj sme in Cesa
ne, kaj mu koristi, kaj Skoduje itd. Za obvladovanje in
premagovanje felesnih fezav in duSevnih stisk
potrebuje pomodc, onin njegovi svojci. Razlicne oblike
pomoci lahko najde v druzbi bolnikov z enakimi ali
podobnimi fezavami, ki imajo frdno voljo
premagovati posledice bolezni in so Zze vkljuceni v
organizirana prizadevanja za zdravo Zivljenje.

Da bi preprecili koronarno bolezen, da bi obviadovali
Ze nastale tezave in jih premagali, se moramo odlociti
za korenite SPREMEMBE. Te so veliko lazje, Ce jih
nacrtujemo in dozivljamo v skupinah prijafeljev - fo je
drustvo.

Pohodniki na Golcu



V drustvu ponujamo pomoc in podporo vsakomur, ki se odloCi za zvestobo svojemu srcu, zlasti tako da:;

- dvakrat fedensko organiziramo vsezivljenjsko rehabilitacijsko felesno vadbo pod strokovnim
vodstvom usposobljenih vaditeljic, prilagojeno telesnim zmogljivostim udelezenceyv,

- merimo in spremljamo vrednosti krvnega flaka udelezencem vadbe in drugih programov,

- organiziramo teste hoje, teste telesne vzdrZljivosti in pocutja, poskrbimo za strokovna predavanja o
sréno Zilnih boleznih in zdravem nacinu zZivljenja,

- pripravljamo tecaje in delavnice zdrave prehrane za koronarne bolnike,

- organiziramo in izvajamo vaje za dusevno sproscanje,

- simedsebojno pomagamo s koristnimi nasveti,

- dajemo podporo ¢lanom, da vztrajajo v novih oblikah zdravega Zivljenja in si prizadevamo za dobro
pocutje vseh,

- pripravljamo izlete in druzabna srecanja,

- organiziramo pohode v naravo po programih, ki jih zmorejo vsi Clani,

- mislimo na lepse plati Zivljenja in se veselimo lepih dni s fistimi, ki jih imamo radi.

Med Zajbliem na Veliki Plesivici



Predstavitev drustva: kdo smo?

SMO NOV 1ZzIV SRCNO ZILNIM OBOLENJEM

Koronarno drustvo llirska Bistrica je prostovoljno, dobrodelno, humanitarno in nepridobitno zdruzenje
koronarnih bolnikov, njihovih svojcev ter drugih oseb s fezavami sr€no zilnega sistema, ki zelijo preko skupno
organiziranih in strokovno vodenih programov nadaljevati vsezivijenjsko rehabilitacijo po bolezenskem
zapletu, spremeniti zivljenjske navade in odpravljati dejavnike tveganjater promovirati nove nacine zivljenja, s
katerimi se krepitelesno in dusevno zdravje vseh prebivalcev.

TEMELJNO POSLANSTVO IN CILJI DELOVANJA

POSLANSTVO drustva je v prizadevanju, da koronarni bolniki fer osebe z enakimi ali podobnimi tezavami lazje
premagujejo posledice koronarne bolezni, nadaljujejo s programom strokovno vodene redne telesne vadbe,
si medsebojno pomagajo zlasti preko skupinskih oblik druzenja, pohodnistva in strokovnih predavanj ter tako
kljub bolezni ohranjajo pricakovano kvaliteto Zivljenja.

NEPOSREDNI CILJI drustvenega delovanja pa so: prepreciti slabsanje zdravstvenega stanja, znizati stopnjo
obolevnosti, preseci ali odpraviti dejavnike tveganja, zmmanjSanje Stevila ponovnih hospitalizacij, zmanjSafi
porabo zdravil, podalj§ati aktivno Zivljenjsko dobo in izbolj§ati kvaliteto zivijenja.

NASA VIZIJA

Vizija drustva je zagotoviti organizirane oblike pomoci vsem, ki potfrebujejo podporo v procesu vsezivijenjske
rehabilitacije po operativnih posegih ali zdravstvenih zapletih, odpravljati dejavnike tveganja na podrocju
srcno Zilnih bolezniter promovirati zdrave nacine zivljenja odrasle populacije.

NASE STRATEGIJE

Za uresniCitev poslanstva, ciljev in vizije skrioi drustvo tako, da v sodelovaniju s strokovnjakiin z vsemi Clani drustva
vsako lefo izdela ambiciozen program aktivnosti, ki so v korist vsega Clanstva, ter skrono spremlja vse klju¢ne
ucinke. Spremlja in podpira tfudi vse dobre prakse. V ta namen se povezuje z drugimi drustvi in institucijami ter
aktivno sodeluje pri uresnicevanju programoyv in usmeritev Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije.

Najraje se druzimo v naravi Spoznavamo zanimive kraje

G



Zacetni pogoji za delo

Drustvo je bilo ze takoj po formalni ustanovitvi delezno neverjetne podpore.

Drustvo invalidov llirska Bistrica je drustvu brez pomislekov ponudilo v brezplacen najem del svojih poslovnin
prostorov tako, da smo lahko zagotovili sedez drustva na Gregorcicevi cesti8d.

Logotip drustvaje preko vikenda izdelala ga. Jeronima Kastelic, takrat e studentka, danes mag. univ. dipl. inz. arh.
Clanske izkaznice je rocno z vsem poznano umetelno pisavo izpisala pok. ga. Toncka Stefandic.

Za popestritev nasih srecanjz glasbenimi viozki so redno skrbeli Elanici harmonikarki ga. Vojka Pirih in Anica
Udovic ter kitarist Emil Novak, nato Se Kerglciizpod AHCA, Vasovalciitd... .

Breztezav smo lahko najeli vadbene prostore in sklenilinajemne pogodbe.

V zacetku dela drustva smo imeli na voljo enaijst vaditeljic:

Vesna Bizjak, Sara Mihali&, Kristina Mahne Senkinc, Martina Sakelsek Cekada, Magda Valendi¢, Andreja
Muha, Petra Muha, Mirjana Muha, Verginija Benigar, Irena Lazar, Majda Basa.

Kasneje so se aktivu vaditeljic in vaditeljev pridruzili $e: Vesna Gulja, Tiln Muha, Mirjam Bostjanci¢, Manica
Radivo, Dijana Godec in Martina Mevia.

Strokovno vodenje drustva sta prevzeli najprej Jana Vadnjal, dr. med., kasneje pa Andreja Vinsek Grilj, dr.
med., spec. druz. med.

Sklep o vkljucitvi drustva med polnopravne Clane Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije je sprejel obni
zbor Zveze vletu 2012

Na enem od obc&nih zborov

Na nasi bazi Crne njive
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Izkaznica drustva in klju¢ni podatki

Naslov in sedez : KORONARNO DRUSTVO ILIRSKA BISTRICA,
Jur€iCeva 1, 6250 ILIRSKA BISTRICA

Datum ustanovitve: 15.10.2011
Vpisano v register drustev UE llirska Bistrica: 7.11.2011

Dejavnost: prostovoljno, dobrodelno, humanitarno in nepridobitno
delo na podrocju zdravja, rekreacije in socialnega varstva

Pravnoorganizacijska oblika: drustvo - §ifra 453, SKD: 94.999

Mati¢na Stevilka: 4037243, Davena stevilka: 35547839

TRR racun priBanki Infesa Sanpaolo Koper, Stev.: 1010 0005 0206 225
http//www: koronarno-ilbistrica.si

Zastopniki: Joze Valencic, predsednik, lvan Barba, podpredsednik

Strokovno vodstvo: Andreja Vinsek Grilj, dr. med., spec. druz. med.

Vodja aktiva vaditeljic in vaditeljev: Magda Valenci¢

Clanice in &lani UO izvoljeni na zadnjem voliinem ob&nem zboru: Joze Valendié, Ivan Barba, Anica
Primc, Anica Kalc¢i¢, Andreja Bostjanci¢, Majda Godina, Marija Sestan, Ines Barba, Irena Bubnic,
Magdalena Soli¢, Erika Logar, Magda Valencic

Clanice Nadzornega odbora: Olga Hrvatin, Djana Valendi¢, Breda Polj$ak

Drustvo je po odloCbi Ministrstva za zdravje Stev. 093-2/2015/4 z dne 5.05.2020 pridobilo status
humanitarne organizacije in je kot humanitarna organizacija vpisano v razvid istega ministrstva.

Drustvo sestavlja devet vadbenih skupin. Poleg skupin, ki so sestavljale drustvo ob njegovi ustanovitvi, sta
bili dodatno ustanovljeni e skupina »Jasen« v zacetku leta 2013 in skupina »Dom na Vidmuk,
ustanovljena v letu 2014,

Stevilo drustva &lanstva na dan 31. marec 2021: skupno 207 Clanov in Clanic, od tega 193 rednih Clanov
in 14 Clanov s statusom »prijatelj drustvax. Sest Clanov drustva prihaja iz drugih ob&in.

Drustvo je ¢lan Zveze koronarnih drustev in klubov Slovenije. g. Ivan Barba je v tekocem mandatu

Clan lIzvrsilnega odbora Zveze.
WM’W
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NA JADRIH DESETLETJA - ZVESTOBA SRCU

1Z NASIH DEJAVNOSTI,
KI JIM SRCE ZAUPA



Sodoben nadin Zivljenja je mocno
posegel v zdravje danasnjega
Cloveka. Prevelike koli¢ine zauzite
hrane in premalo gibanja so
pripeljale do debelosti,
prekomerne obremenitve v sluzbi
pa do stalne izpostavljenosti
stresu. Vse to vodi do poapnitve Zil
oziroma ateroskleroze, ki je vzrok
za nastanek poglavitnih sréno-
Zilnih bolezni. Moderna medicina
zna sicer z dokaj enostavnimi
posegi in zdravili oskrbeti
prizadeto sréno misico, a vrhunski
strokovnjaki razvijajo vedno nove
in nove ucinkovitejSe nacine
zdravljenja. Med sodobne
nacine zdravljenja sodijo vsekakor
programi, v katerih so aktivho
vklju¢eni tudi sami koronarni
bolniki, pri nas zdruzeni v
koronarna drustvain klube.

Sr¢éno-zilne bolezni in z njimi
povezani zapleti so posledica

Med nasadi ¢eSenj v Vipavi

Stevilnih vplivov, zato sta tudi program obviadovanja dejavnikov tveganja kot fudi proces rehabilitacije sréno
Zilnih bolnikov ucinkovitale Ce sta celovita, strokovno vodena intrajna. V Sloveniji se zato zavzemamo za pristop
ti. INTEGRIRANEGA PROGRAMA OPOLNOMOCENJA SRCNO-ZILNIH BOLNIKOV, ki ga Ze ved let razvija zlasti
Koronarniklub Ljubljana. Gre za dejavnosti:

1. VSEZIVLJENJSKA RAHABILITACIJSKA VADBA PO POSEBNEM PROGRAMU,
2. OPOLNOMOCENJE IN OSVESCANJE O ZDRAVJU,

3. POHODNISTVO IN DRUZENJE

V nasem drustvu pa smo dodali Se;

4. AKTIVNI ZA SKUPNOST

V nadaljevanju predstavljamo vsako od navedenih podrocij dela, kot jih izvajamo in doZivljamo v nasem

drustvu.

GO




Vsezivljenska rehabilitacijska vadba

Program vsezivljenjske rehabilitacijske vadbe je
tfemeljni program, zaradi katerega je bilo drustvo
dejansko ustanovljeno. Gre za specializiran
program redne telesne vadbe, s katerim koronarni
bolniki in drugi ¢lani z dejavniki tveganja, na njim
prilagojen nacin in s posebej prilagojenimi
metodami dela vzdrzujejo in ohranjajo svoje
felesne sposobnosti zlasti na podrocjih krepitve
felesne moci, gib&nosti, vzdrzljivosti, koordinacije
inravnotezja.,

Program izvajamo v devetih vadbenih skupinah,
dvakrat tedensko po eno vadbeno uro.
Spomladanski ciklus vadbe fraja od 1. januarja do
konca junija, jesenski pa od septembra do konca

Skupina Trnovo pred pricetkom vadbene ure

leta. Skupine Stejejo od 14 do 26 udelezencev. Njihova posebnost je, da delujejo na lokacijah, ki so &im blizje
udelezencem. Tri skupine delujejo na obmocju mesta llirska Bistrica, ostalih Sest pa na drugih lokacijah po
celotni ob&ini - v Podgori, Brkinih, Cicariji, Jelsanah, Knezaku, v Jasenu ... Tak sistem organiziranja skupin je sicer
zelo pomemben za dobro povezanost in prepletenost drustva z okoljem, po drugi strani pa ne omogoca
organizacije dela npr. po telesnih zmogljivostih, po starosti ali celo po diagnozi udeleZzencev. Vadbene skupine
so zato raznolike in pestre, kar pomeni dodatno skrb zlasti za izvajalke vadbe, saj morajo dobro poznati
posebnostivsakega od telovadecihter skrbeti za bolj »uravnotezeno« intenzivnost in izoor vai.

Po spolu je najvec zensk, stevilo moskih je le 6, po starostnih skupinah pa je slika telovadecih naslednja:;

- 0d35do 45 let 2 %,
- 0d 45 do 55 let 13 %,
- 0od 56 do 65 let 37 %,
- odbbdo 75 let 38 %,
- nad 75 let 10 %

Vadbene skupine in lokacije na katerih delujejo:

00NN~

Vadbena skupina llirska Bistrica - telovadnica OS Dragotin Kette v llirski Bistrici,

Vadbena skupina Trnovo - Dom na Vidmu v llirski Bistrici,

Vadbena skupina Videm - Dom na Vidmu in telovadnica OS Dragotin Kette v llirski Bistrici,
Vadbena skupina Jasen - Vaski dom Jasen,

Vadbena skupina Podgora - telovadnica OS Podgora v Kutezevem,

Vadbena skupina Jeldane - telovadnica OS Jelsane,

Vadbena skupina Podgrad - telovadnica OS Rudolfa Ukoviéa v Podgradu,

Vadbena skupina Pregarje - tfelovadnica OS Rudija Mahni&a Brkinca na Pregarjah,
Vadbena skupina Knezak - telovadnica OS Toneta Tomsica v Knezaku
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Vsaka skupinaima svojega vodjo skupine, ki skrbi
zlasti za prenos informacij in obvescanje, za
povezovanje Clanov skupine, za organizacijo
vadbenih ur, za nabavo vadbenih pripomockov,
za vodenje evidenc o prisotnosti in za druge
naloge, pomembne za delovanje skupin. Vodja
vsake skupine je Clan Upravnega odbora
drustva, kar zagotavlja dobro medsebojno
povezanost v drustvu, obenem pa lahko zastopa
interese in predloge Clanov skupine pri
oblikovanju programov dela in pripravi delovnih
vsebin.

Skupina KneZak pri vadbi z Zogo

Organizacija in vsebine programa vsezivljenjske vadbe, potek vadibene ure ter ostale pomembne dejavnosti
vadbe so posebej predstavijene v poglavju med strokovnimi clanki.

Vadbo izvajajo dodatno usposobliene vaditeljice in vaditelji, ki so opravili 60 urni program »Temeljino
usposabljanje vaditeljevy, ki ga vsako leto organizira Zveza koronarnih drustev in klubov Slovenije. Vaditeljice in
vaditelji imajo v okviru drustva ustanovljen svoj aktiv, povezujejo pa se tudi v Aktiv vaditeljev in vaditeljic pri
Zvezi. Vaditeljice in vaditelji imajo moznosti za pridobivanje dodatnih znanj preko intervizije in letnih sreCanj,
supervizije in preko obnovitveninh teCajev. Zanje je posebej pomembno, da dobro poznajo posebnosti srno
Zilnih bolezni in njihove posledice, saj so pred vadbo in po njej najveckrat v viogi ti. prvih svetovalcev
koronarnim bolnikom.

Zadovoljstvo uporabnikov in uporabnic programa ugotavljamo v glavnem na tri nacine;
- zindividualnimi pogovori in ocenami ob koncu vsake vadbene ure,
- s spremljanjem prisotnosti na vsaki vadbeni uri,
-z obcasnimi anonimnimi anketami.
Rezultati kazejo, da je vsem udelezencem programa zlasti pomembno,
da so med izvajanjem vadbe pod dobrim strokovnim vodstvom, da se
pocutijo varne in da imajo moznost rednega spremljanja vrednosti
kljucnih dejavnikov za ohranjanje lasthnega zdravija.
Cilj, ki ga poskusamo zasledovati in doseci pa je, da sr&no zilni bolniki
ostajajo v procesu polne rehabilitacije vse zivijenje, ker tako lahko sami
akfivno sodelujejo pri preprecevanju nadaljnjin zapletov, izboljSujejo svoje
pocutje in zivljenjsko kondicijo fer oblikujejo temelje za boljse zdravje in za
kakovostno staranje,
Vsako leto v mesecu juniju — ob zakljuCku spomladanskega ciklusa vadbe
poteka skupno sreCanje vseh vadbenih skupin. SreCanje je organizirano v
naravi, zacne pase vedno s skupnim drustvenim pohodom in druzenjem.
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Opolnomocenje in osvescanje

Za koronarne bolnike, Se zlasti pa Se za tiste, ki dalj Casa zivijo
z dejavniki visokega tveganja na podrocju sr¢no zilnih
obolenj je zelo pomembno, da pridobijo osnovna znanja in
informacije o vzrokih, znakih, o poteku in zdravljenju bolezni
tako, da lahko aktivno sodelujejo v pogovorih in pri iskanju
najboljsin resitev z osebnim zdravnikom, kardiologom ali z
drugimi specialisti. Obenem pa je pomembno, da poleg
redne telesne vadbe skrbijo tudi za druge aktivnosti, s
katerimi ohranjajo zdrav nacin zZivljenja, da opustijo skodljive
razvade in  zavestno obvladujejo posamezne dejavnike
fveganja. V okviru tfega programa namenjamo Se poseben

poudarek ustreznemu prezivljanju prostega casa,
uravnotezenemu prehranjevanju in obviadovanju stresov.
Cilje program dosegamo zlasti z naslednjimi pristopi:

- zdravstvena predavanja s pogovori,

- organizacija zdravstveno preventivnih delavnic,

- festiranje telesnih zmogljivosti (hoja na 2 km, 6 minutnitest hoje),

- enotedenski program obnovitvene rehabilitacije v zdraviliscu,

- usposabljanje za varno uporabo AED defibrilatorjev
Vsako leto v tednu zimskih Solskih pocitnic drustvo organizira zdravstveno preventivho predavanje, ki je
namenjeno tudi Sirsi javnosti in na katerem lahko akfivno z vprasanji ali z lastnimi izkuSnjami sodelujejo
udelezenci. Med najbolj odmevnimi so bila npr. predavanja z odli¢nimi nosilcitem z naslovi Zdrav zivljenjski slog
(A. Rebec), NajpogostejSe bolezni gibal v odrasli dobi (D. Kozina), Zdrava prehrana (M. Merljak),
Prepoznavanje sfresa in njegovo obvliadovanje (A. Gorjanc Vitez), Pravilna in varna raba zdravil (S. Jus
Valend&i& in Sturm), Kroni&no sréno popuicanje (I. Keber), Za boljse razumevanje mojega in tvojega srca (J.
Ljubi&in J. Penko), S&itnica in bolezni srcain ozilja (L. Skibin) in $e druga.
Predavanja z delavnicami so bila vedno zelo Stevilcno obiskana
in odmevna.
V spomladanskih mesecih (marec, april) drustvo vsako lefo
organizira teden obnovitvene rehabilitacije v zdravilisCu.
Posluzujemo se programov zdravilis¢ KRKE v Smarjeskih ali
Dolenjskinh Toplicah. Poleg telesne vadbe, pohodnistva in
druzenja program vedno zajema fudi delavnice zdrave
prehrane in Sole zdravega zivljenja in §tevilnih druzabnih
dogodkov. Programa se udelezuje po 30 clanov drustva.
Na vseh vadbenih skupinah smo s pomocjo vaditeljic in
zunanjih instruktorjev Clanom drustva predstavili tfemeljne

= ' = — postopke ozivljanja, zlasti pa smo vse Clane opremili z ves&inami

V Smarjeskih Toplicah pred odhodom pravilne uporabe avtomatskega elektronskega defibrilatorja

Udelezenci na zdravstvenem predavanju

A

domov skupqj z Ivico in Bogdanom, (AED). Te postopke obnavljamo po posameznih skupinah tako,
pevcema Primorskih fanfov da nivec strahu pred njihovo prakfi¢no uporabo.
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Pohodnistvo, druzenje in aktivacija javnosti

V drustvu se zavedamo, da koronarnemu bolniku pa tudi njegovim svojcem in prijateliem posebno obliko
podpore in samopomocdi pri premagovanju stisk lahko ponujajo skupinske aktivnosti. Skupina je prostor za
izmenjavo izkusenj glede bolezni pa tudi dobra spremljevalka pri ohranjanju pozitivne naravnanosti in
sprejemanju zivlienja. Stevilnim &lanom Ze opazovanje dogajanja okoli sebe pomeni nov veter pri na&rfovanju
sprememb ter dodatno vzpodbudo za dozivljanje Se ne dozivetih obcutkov. Drugim, ki se zaradi razlicnih
razlogov prepustijo malodusju ali so se ze zatekli na pota osamljenosti, pa ob&utek pripadnosti skupini enakih ali
skupini novih prijateljstev predstavlja prostor za nova odkrivanja. Aktivnosti, ki potekajo znotrajtega programa, so
nacrfovane tako, da vedno ponujajo priloznosti za dozivetja in za nove dogodke. Gre za organizirane pohode v
naravi, za srecanja clanstva ob raznih drustvenih dogodkih, za izlete na katerih odkrivamo lepoto in bogastvo
nasih biserov kulture, obicajev, fradicije ... Nova spoznanja nam dajejo moc priiskanju novih smislov zivljenja.
Med programe pohodnistva, druzenja in spoznavanja stejemo  zlasti drustvene pohode v naravi pod geslom
»Spoznavajmo domace kraje in njihove znamenitosti«. Tovrstni pohodi so na sporedu v spomladanskinh mesecih
in v juniju, za septembrski Cas pa je rezerviran pohod po Sr¢kovi poti, ko obelezimo svetovni dan srca. Vsi pohodi
se zacnejo z organiziranim ogrevanjem, cel Cas pa je udelezencem zagotovljena tudi zdravstvena podpora in
morebitna pomoc na pohodni poti. Pohodi so primerni zmogljivostim  koronarnih bolnikov, frase so skrbno
izbrane in po dolzini merijo od 4 do najvec 6 km.
Na ta nacin smo v preteklih lefih na novo
spoznali Stevilne okoliske kraje, za katere smo
bili prepricani, da so ze dolgo nasa
vsakdanjost. Z domisljenimi vodji in z novimi
informacijami smo tako »obdelali« npr. Gorniji
Zemon, Sv. Katarino nad Novokracinami,
Devin nad Koritnicami, Grad Kalc z Bacem,
Prem in Smrje, Posrtev, Tatre, Silentabor,
Gradino nad Starodom, Male Loce s Hrusico,
Jezero Mola s Sozami, Kocanijo, Novakov mlin
in Se kaj.

Znacilna po domace pripravijena malica,
domaca pesem ob harmoniki, sreCanje z
vascani, pa vse brez alkohola, to so
posebnosti, ki nas navdulujejo in nas
privabljajo v zelo velikem Stevilu.

Pred lovsko ko¢o na Devinu smo bili postreZzeni iz prave

Veliko nam pomenijo tudi posebej vojaske poljske kuhinje

organizirana druzabna srecanja s kulturnimi

viozki. Na vsakem obcnem zboru nam posebno vzdusje pricarajo razlicne domace kulturne skupine. Nqgj
nastejemo le nekatere: Pevska skupina Vasovalci, Trio Volk folk, Ansambel Kerglci izpod Ahca, PZS Prem,
Ansambel RojCevih 5 itd. Njihovi nastopi nas vedno pospremijo v delovno vzdusje.

Med najbolj mnozicna druzabna sreCanja stejemo Se prednovoletna drustvena srecanja, ki so bila ze v Gostilni
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Del skupine JelSane na druZenju v Gostilni Potok

Potok, na Transportu v llirski Bistrici, v Gostilni Danilo in onoritev Srékove poti

Se kje ter nekaj predpustnih srecan.

V zadnjih letih so se uveljavila svojevrstna druzabna srecanja, ki jin organizirajo vse vadbene skupine, obicajno
ob 8. marcu, ob zakljucku spomladanske sezone in v Casu veselega decembra.

Med posebne druzabne dogodke sodijo tudi vsakoletni celodnevni drustveni izleti pod geslom »Zanimivi
slovenski kraji«. Spoznali smo npr. Ze Vipavo v Casu cesenj, Slovenski in frzaski Kras, Novo Gorico z okolico, Ribnico
z Novo Stiffo, Kamnik in Kamnisko Bistrico, Idrijo s Cerknim in Partizansko Bolnico Franjo, Slovensko obalo z
zaledjem, Zalec z okolico, Skofjo loko. Gre za dozivetja, ki jih marsikateri &lan ali ¢lanica drustva doslej ni bil vajen.
Nacin Zivlienja generacije, ki se vkljuCuje v drustvo, namrec ni bil vedno tako razkosen, da bi bili izlefi,
pohajkovanja in radovednost vsakomur dostopni. Ni Cudno, da se pogovori in spomini na zanimive izlete kar ne
morejo zakljuciti,

Izlete organiziramo v lastni reziji prostovoljcev drustva, za predstavitev turistiCnih in kulturnih znamenitosti pa
najamemo lokalne turisticne vodice.

Med najbolj priljubliene tfradicionalne dogodke
v drustvu sodijo vsakoletni dogodki, s katerimi
zaznamujemo dan srca. Prvo leto po ustanovitvi
drustva (2012) smo ta dan zaznamovali s
svecano otvoritvijo SRCKOVE POTI. Gre za
posebej oznaceno traso, ki nas od brunarice
Crne njive nad mestom vodi skozi borove
gozdove predsnezniskega pogorja. Trasa je
dolga 4,6 km in ima 128 m visinske razlike. Ob
soglasju lastnikov parcel smo krozno pot licno
oznacili s posebnimi smerokazi, ki nas pripeljejo
na izhodis¢no mesto. Takrat je »srCkovo pot« z
rezanjem fraku vzneseno otvorila najstarejsa
Clanica drustva Marija JurSinovi¢ iz Zajelsja,
Clanica vadbene skupine Pregarje. V kulturnem
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delu sta sodelovali glasbeni skupini
Brstulin banda in harmonikarici Vojka
in Ankica.

Domacemu golazu s polenfo so se
dobro podale slascice, ki so jih
prispevale Clanice Skupin Trnovo in
OS D. Ketteja.

Od takrat dalje fa dan redno
obnavijomo. Vsako leto se dobimo
pred brunarico, sledi kraj§i nagovor iz
poslanice ob dnevu srca,
prevzamemo vsak svojo vodo in UdeleZzenci izleta po trzaSkem krasu

domace jabolko, se ogrejemo pod

taktirko vaditeljic in se najprej

odpravimo na pohod. Ko se vsi vinemo pred brunarico, sledi  pocitek ob klepetu in druzenju. Ob cakanju na
zasluzeno malico vedno sledi program z naslovom »Spoznavamo ...«

Gre za predstavitev pomembnih organizacij, drzavnih in obcinskih sluzb, drustev in posameznikov ali akcij, ki
pomembno posegajo v nas vsakdan. Predstavili so se nam ze gasilci PGD Vrbovo, policisti Policijske postaje
llirska Bistrica, veterinarska sluzba, JP Komunala llirska Bistrica, Lovska zveza, Zdruzenje Soferjev in
avtomehanikov, kuharji golaza iz Jasena in e marsikdo. Predstavitve in tovrstna sreCanja so prakti¢ni prispevek
drustva k spoznavanju za vse nas pomembnih dejavnosti, ki se nam vcasih zdijo kar samoumevne. Gre pa tudii
za prakticno usposabljanje obcanov
npr. o prekuhavanju in uporabi vode,
akciji lo¢evanja odpadkov, cuvanju
gozdov in narave itd. Ustrezljiva
gostitelja Igor in Helena iz Bara Crne
njive frdita, da smo odli¢ni in zvedavi
gostje, ki se najbolj razzivijo Se na
zgodnjepopoldanskem plesu.
Ponosni smo, ker smo prostovoljino
prevzeli tudi skrb za urejenost srckove
poti in jo vsako leto v mesecu aprilu
ob sodelovanju JP Komunala skrbno
ocistimo, tako da je $e naprej lepa in
prijozna do vseh njenih uporabnikov.

Zakljuc¢ek spomladanske sezone v Knezaku
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Aktivni za skupnost

Koronarno drustvo smo ljudje. Ne zivimo zgolj kot ¢lani nekega drustva, ampak se zavedamo, da smo del §irSe
skupnosti, ki v nasem primeru povezuje vse obCane. Marsikatera krajevna skupnost, marsikatera tudi
najmanjsa vas, pa stevina sorodna drustva, javni zavodi in sluzbe ter veliko posameznikov je zasluznih za
nastanek in za razvoj nasega drustva. Vedno bolj smo prepleteniin jasno nam je, da le skupaj zmoremo skoraj
vse. To so razlogi, da tfudi koronarno drustvo usmerja svoje delovanje nasproti sliehernemu obcanu. Ne gre le za
akcije osvescanja javnosti o srcno zilnih boleznih, o prepreCevanju le teh, o spremembah za boljse zdravje in
podobno, vsem in vsakomur Zelimo vse najboljSe, dobro zdravje, kvalitetno in sre¢no Zivljenje. Pa ne ostajamo
zgolj prilepih zeljah. Prepricani smo, da fudiz nasimi aktivnostmi prispevamo k uresni¢evanju teh vizij.
Predstavljamo zgolj nekaj odmevnejsih akcij.

elektronske defibrilatorje (AED), ki so pravi pripomocki za hitro in uspesno reSevanje Zivljenj ob srcnem zastoju.
Pomembno je, da so na voljo ¢im blizje uporabniku in da za njimi stojijo usposobljeni sodelavci, ki z njimi varno
rokujejo. V ta namen je drustvo vse §tiri AED defibrilatorje predalo v uporabo okoliem v obcini, ki so izkazala
najvedjiinteres. Ze v jeseni 2015 smo nova aparata predali v uporabo najprej krajanom Podgore, za kar sta bila
zasluzna Krajevna skupnost Kutezevo in PGD Podgora, in nato §e PGD JelSane. Na obeh lokacijah sta AED
defibrilatorja namescena v zunanjinh omaricah na javnih lokacijah, ki so krajanom dobro poznana in na voljo
vsakomur, ki bi aparat potreboval.

V zacetku leta 2016 smo podobno akcijo izpeljali skupaj s Kraskimi lekarnami Se v Podgradu ter nov AED
defibrilator predali KS Podgrad, drugi sicer rablijen aparat pa smo izrocili PGD Podgrad za njihove potrebe.

Drugi izziv, ki ni namenjen le clanom
in Clanicam drustva, ampak vsem
ljubiteljem plesnih druzenj,
predstavlja projekt »S plesom po
zdravje, kismo ga priceliv letu 2019.
Gre za vsakomeselna organizirana
in StevilCno omejena plesna
srecanja za zrelo populacijo.
SreCanja ob zivi in izbrani glasbi za
ples so organizirana obicajno na
fretjo soboto v mesecu, s pricetkom
ob 19.30 uri in trajajo §tiri ure. Skoda,
da nas je sredi velikega zagona
projekta dohitela epidemija in nas
zacasno zaustavila, a je vse
pripravijeno nanove case.

Zadnja drusStvena akcija, ki je
namenjena vsem obcanom pa
predstavija projekt telesne vadbe

Predaja AED defibrilatorja v Podgradu
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Za nase zdravje gre, ki od konca marca letos
poteka trikrat tfedensko preko TV zaslonov na
programu TV Galeja. Na ta nacin smo v ¢asu
epidemije ponudili mozZznost vsem, ki so
pripravljeni storiti nekaj za svoje zdravje in za
boljSo telesno pocutje, da po posebnem
programu vadbe vzdrzujejo telesno kondicijo
kar v svoji dnevni sobi. Projekt je bil pripravljen
v sodelovanju z Drustvom invalidov, Drustvom
upokojencev in Drustvom diabetikov, pridruzili
pa so se mu tudi partnerji iz drugih delov
Slovenije.

Znamo pa biti tudi dobrosréni. Odzvali smo se
na vec akcij, ki so bile v preteklih letih
namenjene ljudem v stiski. Tako vsako leto
nakazemo financni prispevek za namene
pomoci lacnim otrokom doma in po svetu.
Kmalu po ustanovitvi drustva smo se vkljucili

Se v akcije zbiranja odpadnega papirja in

Skupina Pregarje

plasticnih zamaskov, ki so bile namenjene zbiranju sredstev za otfroke s posebnimi potrebami. Kasneje smo se
odzvali na pomoc¢ druzini, ki jim je pozar unicCil dom. Najbolj odmeven pa je bil odziv vseh Clanov in Clanic
drustva v lefu 2019, ko smo se pridruzili akciji slovenskega zdruzenja EUROPA DONNA fer jim na srecanju
Clanstva predali »roza kovCek« z zibranimi starimi bankovci, ter tako prispevali za razvoj njihovih programov,
namenjenih zlasti stiskam druzinskim clanom bolnic in bolnikom z rakom dojk.

» Takole obvladujemo dejavnike tveganja pri nas!
OB 10 — Tl OBLETNICI DRUSTVA PONOSNO RAZGLASAMO:

SMO DRUSTVO BREZ KADILCEV!
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Srce jih zene v pravo smer

Vaditeljice, ¢lani in Clanice drustva pa tudi prijatelji drustva nismo v drustvu samo zatfo, da se udelezujemo
pestrin programov in akcij. Stevilnim je sodelovanje v drustvu popestrilo vsakdan in jim dalo nove navdihe.
Nekateri so svoje hobije le nadgradili, drugi so jih Sele spoznali in razvili. Vsi pa z zadovoljstvom delijo svoje
notfranje bogastvo z drugimi, eni z besedami, drugi z ustvarjanjem, tretji le zgolj z lepo mislijo. Nekaj smo jih izbrali
tudiza bilten.,

Kaj mi pomeni biti del drustva
»Lepo nam je, ker ob skrbiza nasa srca skrbimo tudi za nas duh. Nismo razgibali zgolj nasih udov, vedno skrbimo
tudi za nase medsebojne odnose, za ohranjanje tesnih stikov in za prepletanje prijateljstva. Ura vadbe mi tako
vedno pomeni sprostitev po napornem dnevu ali podpora pripremagovanju vsakdanjih skrbi

Majda, Clanica

»Ravnokar sem zakljucila vadbeno uro preko TV ekrana. Vesela in ponosna sem, ker me je ta projekt dodatno
mofiviral in mi v tfeh korona casih dal novo veselje, da Se naprej vzirgjam in da rada delam nove in nove
ponovitve nasih znanih telesnih vaj«

Ljiljiana, ¢lanica, ob zagonu projekta Za nase zdravje gre

»Velikokrat se zelo fezko odpravim na vadbo. Sprasujem se ali mi je fo
freba. Podobne misli se tu pa tam pred pricetkom vadbe slisijo tudi od
katere od »maojih« telovadk. A ko zacufim spro$cenost, ki se jo
navzamemo ob uvodnem klepetanju in ko sliSim preSerne
komentarje blagodejnega pocutia ob koncu vadbe, se smisel
postavina pravo mesto. Ze dvajset let.«

Vesna, dolgoletna vaditeljica

» V vodenje vadbe viagam tfrud in strokovnost. Odlicna organizacija
dela v drustvu pa mi daje voljo Se za naprej«

Kristina, dolgoletna vaditeljica

»Veliko mi pomeni, da lahko prispevam k bolj§emu pocutju in zdravju
felovadecih. S posebnim veseljem vodim skupino, ki jo bogati stkano
prijateljstvo, medsebojna podpora ter veselie do vadbe in do
Zivljenja. Komaj ¢akam naslednjih srecanj.«

Manca, mlgjsa vaditeljica

»Hvala drudtvu in vsem v vadbeni skupini, ki ste moji mami omogodili
vedro in pozitivno starost.«

Hcerka Malka z druzino

R
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Je v drustvu navdih ? Clanice drudtva ustvarjajo

Figurice Ines Barba

Torte Viencke BroZi¢

Nakit Magde Valencic

3

Trnovo Vojke Pirih Planinski utrinek JoZice Knafelc

G



Izdelki Trnovske skupine
27

Vse kaze, da je v drustvu mesto navdiha!




Nase srce — nase Zivljenje***

Ko otrok se rodi, mati mu podari svoje srce,

otrok svoje izro¢i materi.

Ko se rodis na svet, ljubis in hrepenis s srcem.

Ljubezen je najmocnejsa moc srca, srce ljubi iskreno.

Ljubezen nosimo v srcu, a srce ljubi in ne sovraZi.

Posteno srce te vodi po pravi poti.

Spostuj svoje srce - dolgo bo Zivelo.

Srce joce brez solz, smeh je zdravilo srca.

Ce smo veseli, se veseli tudi srce, &e smo Zalostni, je Zalostno tudi srce.
Nase srce se bori do zadnjega diha, ko se utrudi zaspi za vedno.

Veselo srce veliko zmore, Zalostno obupa in umre.

Le pravi prijatelj nosi iskreno srce.

Srce ve kdaj se zaljubi, takrat bije hitreje.

Zaljubljenci poslusajo svoje srce.

Ce bi svet vodili ljudje s postenim srcem,

bi bil svet boljsi, Ziveli bi z ljubeznijo in z mirom v srcu.

Mi smo veseli ljudje, ker ljubimo svoje srce.

Vsi nosimo samo eno ¢lovesko srce, ki bije za sreco ljudi, le v SRCU se ljubezen rodi.

Bernarda GOMBAC

*** Dasem je avtorica posvetila enemu izmed pohodov po SRCKOVI POTI
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NA JADRIH DESETLETJA - ZVESTOBA SRCU
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Pomen vklju¢evanja koronarnih bolnikov

v koronarne klube in drustva
Prof. dr. Irena Keber, dr. med.

Koronarna drustva in klubi so zdruzenja bolnikov, ki
izvajajo vsezivljenjski program rehabilitacije in
sekundarne preventive koronarnih in drugih srénih
bolnikov. Glede na akutni koronarni dogodek
rehabilitacijo razdelimo na tri faze: prvo fazo v
bolnisnici, drugo fazo v rekonvalescenci in trefjo fazo,
kije vsezivljenjski proces.

Sodobna rehabilitacija zajema ftelesno vadbo,
zdravstveno izobrazevanje fer psiholosko podporo.
Vsebina rehabilitacije je v vseh fazah enaka, se pa
faze razlikujejo po intenzivnosti ukrepov in stopnji
nadzora. Prva faza je ob sodobnem zdravijenju
srcnega infarkta zelo kratka, fako da bolniki ne
osvojijo vseh napotkov. Zato je potrebna vkljucitev v
druga fazo, ki poteka v ambulantnih centrih za sréno
rehabilitacijo v bolnisnicah ali specializiranih
zdravilis¢ih in fraja do tri mesece. Po koncani drugi
fazi rehabilitacije je vecina bolnikov sicer felesno
stabilna, a mnogi Se vedno potrebujejo podporo pri
sooCanju z zdravstvenimi tezavami in sprejemanju
zdravih Zivljenjskih navad. To lahko dobijo z
vkljucitvijo v program rehabilitacije tretje faze v
koronarnem klubu, kamor jih obicajno usmeri
kardiolog ali osebni druzinski zdravnik. Ta faza
rehabilitacije fraja vse zivljenje, pri njej pa je
pomembno, da bolnik osvojena pravila zdravega
Zivljenja upostevatudivdomacem okolju.
Vsezivljenjska rehabilitacija se zacne, ko je bolnik
stabilen, diagnostika zakljucena, dejavniki tveganja
obvladani, zdravljenje pa vzpostavljeno do ravni
kronicne terapije. Vzroki in posledice sréno-zilne
bolezni so praviloma obvladani, ne pa tudi
odstranjeni; njihovo obvladovanje je zato trajno, kar
od bolnika vse Zivljenje zahteva predanost, vztrajnost
in motiviranost. Slednja je pricakovano najvecja po
takoj dogodku, npr. srcnem infarktu, ko pa ni vec
medicinskega nadzora, ki so ga bili delezni med

ambulantno rehabilitacijo, postanejo bolnikova
prizadevanja za zdrav zivljenjski slog vse bolj
ohlapna. To se kaze v vse slabsem obvliadovanje
dejavnikov tveganja in vse manjsi zavzetosti s
kroni¢nim zdravljenjem pri bolnikih vec let po
infarkfu.

Program vsezivljenjske rehabilitacije v koronarnih
drustvih sestoji iz felesne vadbe, izobrazevanja
bolnikov o koronarni bolezni in njenih simptomih,
srénem popuscanju, arterijski hipertenziji in
sekundarni preventivi koronarne bolezni ter
psiholoSke podpore. Izobrazevanja potekajo v obliki
predavanjin delavnic, ki jin vodijo kardiologi in drugi
strokovnjaki.

Pred vkljucitvijo v program rehabilitacije zdravnik
oceniogrozenost bolnika, Cemur so nato prilagojeni
vsi ukrepi, vkljuc¢no s telesno vadbo. Bolnik se pod
nadzorom v koronarnem klubu nauci varne vadbe,
ki je prilagojena njegovi zmogljivosti in jo lahko
izvaja tudi sam v domacem okolju. Sestava
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srecanja sledi strokovnim smernicam in zagotavlja
ucinkovito in varno vadbo. Rehabilitacijska vadba v
klubu poteka dvakrat tedensko po eno uro pod
vodstvom usposobljenih vaditeljev, ki so po
izobrazbi zdravstveniki, profesorji Sportne vzgoje in
fizioterapevti. Intenzivnost vadbe prilagaja bolnik
svojim sposobnostim, tako da se med infenzivho
vadbo zmerno zadiha in med nizko intenzivho
vadbo umiri dihanje. Vaje za miSicno moc¢ (fako
imenovana anaerobna vadba) vkljuCujejo vadbo
zutezmi, elastikamiin zogami.

Zavarnostvadbe je odgovorentako vaditeljkot sam
bolnik. Vaditelj mora med vadbo opazovati bolnike,
pozoren je na pretirano zadihanost, pretirano
potenje, sprememibo barve koze, znake izErpanosti.
Bolnik pa se mora nauciti pravilno odmerjati
infenzivhost vadbe glede na svoje pocutje.
lzvajanje vadbe v koronarnem klubu v skupini in
pod nadzorstvom omogoca, da se bolniki naucijo
varne vadbe tudi v domacem okolju brez
strokovnega nadzora. Samo vadba v klubu namrec
ne zadoSCa, ampak morajo biti bolniki telesno
aktivnitudisamibreznadzora domacem okolju..
Pomembna dejavnost v okviru rehabilitacije v
koronarnih klubih je tudi spreminjanje dejavnikov
fveganja. Zdravnik mora ze ob akufnem
koronarnem dogodku opredeliti prisotnost
dejavnikov tveganja in narediti nacrt, kako jih
odstraniti. Dolgoro¢ni ucinki so odvisni od
bolnikovega sodelovanja, kar moramo med
potekom rehabilitacije redno spremljati in
ocenjevati. Potrebno je osve§Canje bolnikov o
zdravem zivljenjskem slogu, odsfranjevanja
dejavnikov tveganja in zdravljenju z zdravili. Privseh
bolnikih spodbujamo spremembe v zivljenjskem
slogu: opustitev kajenja, sredozemski tip prehrane in
redno vsakodnevno pol ure trajajoCo telesno
vadbo.

Zelo pomembna je tudi psiholoSka pomoc. Pri
priblizno trefjini bolnikov po akutnem koronarnem
dogodku se pojavljajo psiholoski problemi, kot so
tesnoba, pretiran strah in depresija. To poslabsuje
prognozo, kakovost Zivljenja in pogosto povzroCi
druzinske probleme in ofezkoca vracanje bolnika
na delo. Ze samo vkljuditev v rehabilitacijo izboljsa
psihicno stanje, veckrat paje potrebna obravnava
pripsihologu ali psihiatru.

Bolniki imajo moznost individualnih posvetov s
kardiologom, psihoterapevtom in diplomirano
medicinsko sestro. Nekajkrat letno organizirajo Sole
zdravega zivljenja, ki potekajo zunaj domacega
kraja. V teh Solah so ucijo raznih oblik gibalnih
dejavnosti, imajo informativha predavanja in
posvetovalne delavnice o zdravi prehrani.
Namenjene pa so tudi medsebojnemu
povezovanju clanov.

Poleg strokovne podpore vaditeljev in strokovnega
osebja v drustvu, sta zelo pomembna Se
medsebojnapomocin druzenje med sebienakimiv
sproscenih pogovorih v skupinah. Posebej so te
dejavnosti pomembne za bolnike v tistih drustvih, ki
nimajo navoljo kardiologov in drugih specialistov..
Vkljucitev v koronarna drustva pripomore, da bolniki
spoznajo, da za svoje zdravje najvec naredijo sami's
vsezivljenjsko rehabilitacijo in z nenehno skrbjo za
¢im boljaktivno zivljenje.
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Koronarni bolniki s telesno vadbo
izboljSujejo kakovost Zivljenja
Andreja Vinsek Grilj, dr. medicine, spec. druzinske medicine

Nujna sestavina zdravega Zivljenjskega
sloga je redna telesna dejavnost. To
priporo¢amo tako zdravim ljudem, Se posebej
pa bolnikom s koronarno boleznijo, saj
preprecuje napredovanje sréno-zilnih bolezni.
Da bi bila telesna vadba §e bolj zanimiva in
spodbujajoc¢a je tako nalogo prevzelo tudi
Koronarno drustvo llirska Bistrica, ki Ze deset let
nudi svojim ¢lanom pomo¢ pri obviadovanju
dejavnikov tveganja za nastanek krvno zilnih
bolezni. Pri izvajanju rehabilitacijske vadbe so
dosegli pomemben napredek, saj se te vadbe
udelezuje vse vec ¢lanov in z vedno visjo stopnjo
kakovosti njene izvedbe. Ob nastopu epidemije
korona virusa se je e posebej pokazala potreba
po delu v skupinah in kako koristna je vadba pod
strokovnim vodstvom. Z vajami prilagojenimi
bolnikovim potrebam vplivajo ne le na
izboljSanje zdravstvenega stanja, ampak tudina
kakovost njihovegazZivijenja.

Koronarno drustvo llirska Bistrica zdruzuje
Clane z razlicnimi bolezenskimi stanji. Med njimi so
bolniki po koronarnih dogodkih, po sréno-zilnih
operacijah, bolnikis srénim popuscanjem, ter fisti, ki
imajo povecane dejavnike tveganja za nastanek
srcno-zilne bolezni, pa koronarnega dogodka Se
niso utrpeli. Pri vsakemu posamezniku je
pomembna pravilna izbira ukrepov, s katerimi
prispevamo k rehabilitaciji bolnika. Idealno je, Cejo
lahko izvajamo v skupinah Koronarnega drustva,
kjer imamo podporo strokovnega zdravstvenega
osebja.

Pozitivniucinkivadbe natelo

Redna telesna vadba je za koronarnega
bolnika enako pomembna kot je zdravilo, sqj
pravilno odmerjena, redna, predvsem aerobna
vadba preprecCuje napredovanje srcno - zilnih
bolezni, podaljSuje Zivljenje in izboljSuje njegovo
kakovost. Njene koristiso mnogotere. Redna vadba
izboljSa delovanje sréne misSice, ozilja in dihal,
ohranja krepke kostiin prozne kite in misice, s Cimer
zmanjSujemo moznost padceyv in poskodb gibal,
boljSe je uravnana vrednost sladkorja in mascob v
krvi, lazje vzdrzujemo telesno tezo. Predvsem
telesna aktivnost v skupini in na prostem
blagodejno vpliva tfudi na bolezni, ki navadno
spremljajo kroni¢na obolenja, to je na depresijo in
tesnobnost, zmanjSujejo ob&utek stresa, ki smo mu
podvrzenivsakdan.

G



Vsakodnevnatelesna aktivnost

Zavedatise moramo, datelesnavadba zatelo
predstavlja fizioloski stres. Varovalni ucinek telesne
vadbe je dejansko posledica prilagajanja sréno-
Zilnega sistema na omenjeni ponavljajoci se
fizioloSki stres. Telesna vadba je zato varna in
najbolj ucinkovita takrat, ko je ustrezno nacrtovana
in odmerjana tfter prilagojena vsakemu
posamezniku posebej glede na njegove telesne
sposobnostiinspremljajoce bolezni.

Telesna aktivnost naj bo nacin zivljenja, sqgj je
nase felo ustvarjeno za gibanje. Ko gremo po
opravkih, izberimo hojo namesto voznje z
avtomobilom, stopnice namesto dvigala, klepet ob
sprehodu namesto ob kavici...Pomembne so tako
dejavnosti, ki jih opravljamo v hisi in zunagj nje:
pometanje, pomivanje, kodnja in grabljenje trave,
sajenje...

Najpomembneje je, da v vsakodnevno
Zivljenje oziroma svoj zivljenjski slog vgradimo tudi
redno ftelesno vadbo kot nacrtovano in
strukturirano telesno dejavnost, ki jo izvajamo z
namenom izboljSanja felesne pripravljenosti in
vzdrzevanjazdravja.

Varnost privadbi

Varnost vedno postavimo na prvo mesto, tudi
pri telesni aktivhosti. Nevarnosti vadbe se lahko
hitro pokazejo pri bolniku po akutnem koronarnem
dogodku, ki gaje izkusnja o minljivosti Zivljenja hitro
streznila in zeli v skrajSanem postopku nadoknaditi
vse zamujeno. Taksni posamezniki lahko preslisijo
opozorila zdravstvenega osebja in tudi lasthnega
telesq, ter se naprezajo preko meja svojin zmoznosti
tertvegajohude zaplete.

Najlazje je, ¢e nivo aktivhosti dologimo z
obremenitvenim testom, ko pacienta obremenimo
v kontroliranem okolju in ob tfem stalno spremljamo
merljive parametre (krvni tlak, sréni utrip, EKG

zapis). Tako lahko natancno strokovno ocenimo
odziv njegovega srca na telesni napor in mu
predpiSemo vadbo v primernem obsegu, ocenimo
njegovo ogrozenost in doloc¢imo vrsto vadbe, ki je
zanjnajprimernejsa.

Vrsta in intenzivnost vadbe je odvisna tudi od
posameznikovega stanja pred boleznijo (ali je bil
tfelesno dejaven ali ne), pridruzenih socasnih
bolezni, starost, konstitucijo, zmogljivosti in
nenazadnje fudi zelja. Vse to vpliva tfudi na hitrost
napredka zmogljivosti pri redni vadbi, saj so
nekateri ze v samem izhodiSCu dobro zmogljivi,
drugipanapredujejo pocasneje.

Posebna previdnost je potrebbna pri bolnikih, Ki
imajo neurejen krvnitlak, morebitne nevarne oblike
aritmij, zelo omejenim delovanjem srca pri srcnem
popuscanju, neustrezno prekrvljenostjo sréne
misice ali nepravilnim delovanjem zaklopk pa tudi
pritistin, kijemljejo vec zdravil prostistrjievanju krvi.

Prav zato je pred, med in vCasih fudi po vadbi
potrebno spremljati parametre, ki nam govorijo o
stanju srénozilnega sistema, to so krvni tlak (ki med
vadbo poraste, po njej pa se zniza), sréni utrip in
nasi¢enost krvi s kisikom (z naprstnim pulznim
oksimetrom). Glede na izmerjene vrednosti lahko
izkuSen vaditelj doloCi nivo intenzivnosti in
zahtevnosti vadbe ter spremlja pocutfje vadecih
medsamo vadbo.

Vrste telesne vadbe

Glede na dinamiko je vadba lahko
dinami¢na ali pa stati¢na. O dinamicéni
(izotonicni) vadbi govorimo, ko se v telesu razvije
majhna sila a velik premik, na primer gibanje
celotnega telesa pri kolesarjenju. Staticna ali
izometricna vadba pa v misici razvije veliko silo a
majhen premik, na primer aktfivhost miSice pri
dvigovanju utezi.

Glede na ucinek vadbe na presnovo lo&imo
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aerobno in anaerobno vadbo. Pri aerobni vadbi
miSice pridobivajo energijo s kisikom, dotok krvi in
kisika v miSico je enakomeren (zmerna hoja,
lahkoten tek). Pri anaerobni vadbi je dotok krvi v
miSico omejen, zato misica pridobiva energijo brez
kisika (§print, kolesarjenje navkreber).

Trenutno veljavne smernice koronarnim
bolnikom priporoc¢ajo predvsem dinamicno-
aerobno vadbo, ki dokazano ucinkovito in varno
krepisrcein Zilje. To je aktivnost, kitraja vsaj 30 minut
in pri kateri se sicer zadihamo in rahlo orosimo,
vendar Se vedno lahko govorimo. Pri taksni vadbi
imamo srcni utrip med 50 in 90% maksimalnega
utripa, ki ga lahko doloCimo z obremenitvenim
testiranjem ali preprostim izracunom: 220 - leta =
maksimalnisreni utrip.

TaksSna aktivnost je lahko hitra hoja, nordijska
hoja, lahkoten tek, kolesarjenje, hribolazenje, tek
na smuceh ali plavanje. Izbira aktivnosti je seveda
odvisna od naravnih danosti, opreme, nase
zmogljivosti in seveda od ftega, pri Cemer bolj
uzivamo. Zelo pomembnoje, dase pritelesnivadbi
dobro pocutimo in da pritem uzivamo, na tfa nacin
bomo doseglitudivecjo motivacijoza vadbo. Da bi
se izognili poSkodlbam pri aktivnosti je potrebno
paziti, da akfivnost ne fraja predolgo (priblizno 30
minut), da ni prevel pogosta (2 do 3 x fedensko) in
ne prevecl intenzivhna (65-75% maksimalnega
utripa).

Ce poleg aerobne vaje izvajamo tudi vaje za
proznost, zmanjSamo moznost bolezni in poskodb
gibal. Pri manj ogrozenih priporocamo, da k vadbi
prikljucijo tudivaje za moc¢ oziroma vadbo z utezmi.
Priporocljivo je, da vaje izvajamo z lazjimi utezmi in
naredimo vec ponovitev posamezne vaje v vel
serijah. Tako pridobivamo na misicni masi in
krepimoteroblikujemo svojetelo.

K vsaki vadbi sodi tudi ogrevanje, ohlajanje in
sproscanje. Ogrevanje naj traja priblizno 10 minut

pred aerobno vadbo. Z njim poskrbimo, da se nase
miSice pripravijo na naporno delo in zmanjSamo
moznost poskodbe med aktivnostjo. Sproscanje
naj bo takoj po vadbi, priblizno 15 minut. Z njim bo
manj zakisanih misic, ki bi bolele naslednji dan ter
nas odvrnile od ponovne vadbe. Nato si privos¢imo
Se 5 minutohlajanja.

NE POZABIMO: REDNA TELESNA DEJAVNOST IMA
STEVILNE UGODNE UCINKE:

Redna telesna vadba izboljSa delovanje sréne
misice, ozilja in dihal, ohranja krepke kosti in prozne
kite in miSice, s Cimer zmanjSujemo moznost
padcev in poskodb gibal, boljSe je uravnana
vrednost sladkorja in mascob v krvi, lazje
vzdrzujemo telesno fezo. Predvsem ftelesna
aktivnost v skupiniin na prostem blagodejno vpliva
tfudi na bolezni, ki navadno spremljajo kronicna
obolenja, to je na depresijo in tesnobnost,
zmanjsSujejo obcutek stresa, ki smo mu podvrzeni
vsakdan.

Objubileju Koronarnega drustva Cestitam vsem
¢lanom, njegovemu vodstvu, vodjem in ¢lanom
vadbenih skupin za prispevek k uspeSnemu in
tvornemudelu drustva. Vsem skupajzelim Se naprej
uspesno delo in veliko osebnega zadovoljstva ob
temhumanitarnemdelu.
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Holesterol, tihi morilec
Prof. dr. Borut Jug,kardiolog

Holesterol je molekula, kijo Clovesko telo potrebuje za
normalno delovanje. Pridobimo ga iz hrane
Zivalskega izvora ali sinfetiziramo sami. Po tfelesu
potuje v povezavi z beljakovinskimi delci —
imenujemo jih lipoproteini —, ki holesterol oddajajo
tkivom za njihove potrebe. Preocstanek je nekak$na
“presnovna smet”, ki jo imenujemo LDL ali “slabi”
holesterol. LDL-holesterol se odlaga v Zilni steni in
povzroc¢a aterosklerozo — naplastitev, ki sestoji iz
holesterolnih delcev in odmrlih vnetnih celic fer masi
arterije, s tem pa povzroCi sr¢ni infarkt, mozgansko
kap aligangreno nog.

Holesterol seveda ni edini dejavnik, ki pripeljie do
ateroskleroze. Poznamo bioloSke danosti, kot sta
starost in genska zasnova, ki morda celo
pomembneje vplivata na razvoj ateroskleroze, a
nanju ne moremo vplivati. Poznamo vedenjske
dejavnike, kot so nezdrava prehrana, kajenje in
telesna neaktivhost, na katere lahko posameznik
vpliva edinole sam, zato sleherniku — ne glede na
koncentracijo LDL-holesterola v krvi — priporocamo
zdrav zivljenjski slog. Nazadnje poznamo dejavnike
tveganja, ki jih opredelimo kot bolezni — lahko jih
obvladamo, ne moremo pa jinh odpraviti; sem sodijo
povisan krvni flak, sladkorna bolezen in nenazadnje
holesterol.

Merjenje krvne koncentracije holesterola:
mascobni profil

V krvi merimo mascobni profil, ki razloci “slabi” LDL-
holesterol, “dobri” HDL-holesterol in trigliceride. Za
LDL-holesterol si zelimo, da je &im nizji; to velja zlasti za
bolnike, ki so ze utrpeli srcniinfarkt alimozgansko kap.
Koncentracija LDL-holesterola je mocno odvisna od
posameznikove presnove in manj — oziorma bolj
posredno — od Zivljenjskega sloga. Nasprotno pa je
“dobri” HDL-holesterol —tega si v krvni zelimo &im vel
— prvenstveno odvisen od zdravih Zivljenjskin navad.
Posamezniki, ki redno telovadijo, ne kadijo in ne

uzivajo alkohola, imajo praviloma visje vrednosti
“dobrega” HDL-holesterola. Podobno velja za
trigliceride, ki jih zdravniki pogosto intepretiramo kot
zrcalo nezdravega zivljenjskega sloga; visoke
frigliceride namrec pogosto opazamo pri debelosti,
slabo urejeni sladkorni bolezni, pri cezmernem
uzivanju alkohola ter pri telesno manj aktivnih
posameznikih, zlasti nekaj dni po tem, ko si privoscijo
“dietne prekrske”.

Holesterolin ateroskleroza

Vel kot imamo LDL-holesterola v krvi, vecja je
verjetnost, dabomo utrpeli sréniinfarkt, Najbolj ocitna
je ta povezava pri bolnikih z druzinsko
hiperholesterolemijo; 1o je genska bolezen, pri kateri
so koncentracije LDL-holesterola v krvi izredno visoke,
bolniki s hudo, nezdravljeno obliko te bolezni pa
umirajo zaradi srénega infarkta pred 30. letom
Zivljienja.

Ni pa povezava stoodstotna — nekateri posamezniki,
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kljub zelo visokim vrednostim holesterola, ne bodo
zboleli, drugi bodo utrpeli sréni infarkt kljub nizkim
koncentracijam LDL. Ljudje smo si razli¢ni, nekateri
imajo vec zascitnih dejavnikov, drugi ve dejavnikov
tveganja. Koncentracijo holesterola v krvi zato vedno
vrednotimo individualno, skupaj z ostalimi dejavnikov
tveganja — krvnim flakom, sladkorno boleznijo,
kajenjem, starostjo in drugimi. Se bolj poemben
podatek je, ali ima posameznik ze razvito
aterosklerozo — Ce je utrpel srCniinfarkt alimozgansko
kap oziorma Ce je imel poseg zaradizozenih arterij. To
nam namrec¢ kaze, da je posameznik dovzeten za
srcno-zilne bolezni, oziorma je “bioloski dokaz”, da se
holesterol nabira v Zilni steni. Zato bomo isto vrednost
holesterola v krvi — npr. 6 mmol/L — pri zdravemu
rekreativnemu Sportniku interpretirali kot malo
ogrozujoCo, pri kadilcu z visokim tlakom, trebusno
zamascenostjo in sladkorno bolezen kot ogrozujoco,
pri bolniku po prebolelem srénem infarktu pa kot
nesprejemljivo.

Kako lahko vplivamo na holesterol?

S prehrano zelo tezko znizamo LDL-holesterol. V
preteklosti smo domnevali, da bomo z zmanjSanim
vnosom holesterola s hrano zlahka zmanjSali tudi
holesterol v krvi. A izkazalo se je, data primanjklj dokaj
hitro nadoknadi sinfeza v nasem telesu. To seveda ne
pomeni, da posameznikom z visokimi vrednostmi
holesterola ne priporocamo zdravega zivljenjskega
sloga. Obratno, svetujemo varovalno prehrano,
gibanje in nekajenje — vendar prvenstveno z
namenom varovanja zilnega zdravja, ne znamenom
znizevanja holesterola.

Glede prehrane danes priporoCamo predvsem
sredozemsko dieto, za katero se je izkazalo, da
zmanjsa tveganje za sréni infarkt in mozgansko kap,
pa tudi za nekatere vrste raka. Sredozemska dieta je
uravnotezena in kaloricno neviralna (pojemo najvec
toliko, kolikor porabimo), bogata z zelenjavo, vsebuje

veliko nenasicenin mascob (oljicno olje in oreski),
malo soli, ¢im manj fovarnisko pripravljene hrane ter
nic frans-mascob.

Sredozemska prehrana sicer ne zniza koncentracije
LDL-holesterola, pac pa deluje na zilje zascitno preko
drugih procesov — tudi preko zviSevanja “dobrega”
HDL-holesterola. Zato jo danes priporocamo tudi
bolnikom z visokim vrednostmi holesterola. Podobno
vsem posameznikom, ftudi tistim s hiperholeste-
rolemijo, priporoCamo redno telesno vadbo in
opuscanje kajenja — ne zato, ker bi s fem vplivali na
koncentracijo LDL-holesterola, pac pa zato, ker zelim
prepreciti srCni infarkt in mozgansko kap z vsemi
sredstvi, ki so na voljo. Pri zelo ogrozenih
posameznikih, Ce je pofrebno, fo pomeni tudi
zdravljenje z zdrawvili,

Zdravila za holesterol

Podobno kot sredozemsko dieto, felesno aktivnost in
nekajenje tudi zdravila zoper holesterol danes
priporoCamo predvsem z namenom, da preprecimo
sréni infarkt, mozgansko kap ali gangreno nog. LDL-
holesterol nam predvsem sprozi alarm, saj kaze na
tveganje za aterosklerozo, vendar se za zdravljenje
odlocamo upostevaje vse ostale dejavnike tveganja
in okolisCine.

Najpomembnejsa okolis¢ina, ki narekuje uvedbo
zdravljenja, je prisotnost ateroskleroze — pri nekom, ki
je ze utrpel sreni infarkt ali prebolel mozgansko kap,
vemo, da je ateroskleroza ze prisotna in okvarja
zdravje, zato praviloma z vsemi razpolozljivimi topovi
streljamo na mozne vzrocne dejavnike —tudi na LDL-
holesterol. Govorimo o tako imenovani sekundarni
preventivi, saj Zelimo prepreciti, da bi se srcniinfarkt ali
mozganska kap ponovila.

Drugace je pri posameznikih, ki niso utrepli infarkta ali
mozganske kapi. Pri njih govorimo o primarni
preventivi, sqj Zelimo doseci, da do infarkta ali
mozganske kapi sploh ne bi prislo oziroma, Ce ze do
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njiju pride, da se pojavita ¢im kasneje in ¢im blazje i.
Pri navidezno zdravih posameznikin zato ocenimo
ogrozenost s pomocjo ostalinh dejavnikov, in ¢e 10-
letno tveganje presega 20 % (npr. pri moskem, kiima
koncentracijo holesterola 6 mmol/L, je star 60 let, kadl,
je debel in ima krvni tlak 160/95 mmHQ), praviloma
priporoCimo zdravljenje z zdravili,

Zdravljenje z zdravili zdravnik zato priporoci po zelo
tehtni presoji tveganj in koristi, predvsem individualno
— glede na posameznikovo ogrozenost in tudi druge
okolis¢one.

Zdravila, ki se najpogosteje uporabljajo, so stafini.
Ucinkvito znizajo LDL-holesterol in s tem dokazano
zmanjsajo tveganje za sréni infarkt in mozhgansko
kap. Kljub femu v zadnjih letih statini sprozajo veliko
pomislekov v lai¢ni javnosti, predvsem zaradi
“nevidnega ucinka” (jemanje prepreci bolezen
oziroma njene zaplete, Cesar niti bolnik niti zdravnik
ne moreta zaznati) ter zaradi bojazni pred nezelenimi
ucinki. Hudi nezeleni ucinki so iziemno redki, na
pomembne nezelene ucinke smo zdravniki pozorniin
jih skrbno spremljamo, medtem ko so neprijetni ucinki
razmeroma pogostejsi. Ostale bojazni — na primer
zvecana pojavnost raka ali motnje spomina in
demenca — se v nadzorovanih raziskavah niso
izkazale za utemeljene in jih z znanstvenega vidika
zavracamo.

Najpogostejsi nezeleni ucinek zdravijenja s statini so
bolecine v miSiCju (statinska mialgija), ki spominjajo
na gripo. MiSicne bolecine so sicer pogosto
posledica drugih okolisCin, na primer infenzivnejse
telesne aktivnosti. Kljub temu pri sumu na statinsko
mialgijo bolnikove pomisleke jemliemo zelo resno,
zato vcCasih priporocimo premor zdravljenjaq,
zmanj$anje odmerka ali zamenjavo zdravila. Misicne
bolecine po statinih namre¢ brez posledic izzvenijo
najkasneje 1-2tedna po prenehanju zdravljenja, sicer
moramo vzrok fezavam iskati drugje.

Ostala zdravila uporabljamo iziemoma — pri hudih

hiperholesterolemijah ali pri pofrjenem
neprenasanju zdravljenja. Sem sodijo na primer
ezetimib (ki prepreci absorpcijo holesterola iz hrane)
fer bioloSka zdravila, ki si jih bolniki v obliki injekcij
vbrizgajo vsakih 14 dni.

Zaradi bojazni pred nezelenimi ucinki stevilni bolniki
preverjajo tudi moznost komplementarnih oblik
zdravljenja. Nekatere (na primer rdeC kvasen riz)
dokazano znizajo holesterol v krvi, vendar pripravki
na trzis¢u niso preverjeni v smislu standardiziranih
odmerkov ali moznosti kontaminacije, zato jih stroka
praviloma ne priporoca.

Namesto zaklju¢ka

LDL-holesterol je “presnovna smet”, ki je povezan s
srénim infarktom, mozgansko kapjo in drugimi
oblikami ateroskleroze. Znizevanje LDL-holesterola —
skupaqj z zdravo prehrano, redno telesno aktivhostjo in
nekajenjem — vzdrzuje sréno-zilno zdravje in s tem
kakovost Zivljenja. Je pa res, da so ucinki zdravljenja
nevidni — Ce je obvladovanje holesterola uspesno,
niti bolnik in niti zdravnik ne bosta tega opazila, saj v
praksi vidimo zgolj posledice visokih vrednosti
holesterola: sréni infarkt, mozgansko kap, gangreno
nog, smrt. Zato neprestano opozarjamo, da holesterol
jein ostaja pocasniin fihi ubijalec.
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lzvajanje programa vsezivljenske

rehabilitacijske vadbe v drustvu
Magda Valenci¢, med. srt., vodja vaditeljic

1. Izhodis¢a

Vsezivljenjska rehabilitacija omogoca posamezni-
kom, dav domacem okolju nadaljujejo s procesi, ki so
jin privzeli v procesu formalne rehabilitacije (v
bolnisnici, zdravilis¢u, cenfru za ambulantno
rehabilitacijo). Sestoji se iz nacel varovalnega
Zivlienjskega sloga in spodbuja redno telesno vadbo,
zdrave prehranjevalne navade, opusScanje z
Zivlienjskim slogom povezanih dejavnikov tveganja
(npr. kajenja) ter psiho-socialno integracijo, ki jo
spodbuja delovanje v skupini. Kardiovaskularno
zdravje krepi redna zmerna aerobna telesna vadba.
Vrsta, pogostost in frajanje kot tudi dodatni programi
vadbe za doseganje drugih, nekardiovaskularnin
ciljev (npr. vaje za miSicno mo¢, proznost, ravnotezje)
SO prepusceni organiziranosti posamezne skupine
drustva glede na Zelje Clanov, usposobljenost
vaditeljev in zmoznosti financiranja. Za doseganje
cilja koli¢ine vadbe, ki krepi kardiovaskularno zdravje
s pomocjo formalnih oblik vsezivljenjske
rehabilitacije, je priporoCena skupinska vadba vsaj 2-
krat fedensko po 1 uro, ob tfem pa §e vsakodnevna
zmerna vadba samostojno.

Kolicina redne felesne vadbe, ki jo priporoca
kardioloSka stroka za vzdrzevanje sréno-zilnega
zdravja, je 500 - 3500 MET-minut. To ustreza priblizno
30 minutam zmerne vadbe na dan.

2. Ciljin nameniredne telesne vadbe

Programirana, nadzorovana in redna telesna vadba
dokazano povecuje telesno zmogljivost in - kvaliteto
Zivljenja vsem koronarnim bolnikom in drugim
osebam, ki so ogrozene z dejavnikitveganja za srno
zilna obolenja. Sodobni pristopi pri zdravljenju in
rehabilitaciji sréno zilnih obolenj poudarjajo
pomembnost redne telesne aktivhosti, ne pa
intenzivnosti vadbe. Se ve&, koronarni bolnikiin osebe

s poviSanimi vrednostmi krvnega tlaka, nagj se
izogibajo prevelikim naporom in obremenitvam
srcnih funkcij. Znojenje in zadihanost telovadecih
nista v skladu s priporocili stroke. Ni sprejemljivo
prepricanje nekaterih, ki niso vkljuceni v drustvo in v
prilagojen program, da vadbe ne potrebujejo, sqj
hodijo vsak dan in zjufraj opravijo ve¢ km hitre hoje
na svezem zraku.

Koronarni bolniki in osebe s tveganji pri izvajanju
felesne aktivnosti v naSem drustvu izvajajo zgolj
programe vadbe, ki so posebej prilagojeni
zdravstvenimtezavam intveganjem.

Program je usmerjen prvenstveno v ohranjanje in
napredovanje zdravja, v krepitev kardiovaskular-
nega in respiratornega sistema fer v ohranjanje in
razvoj gibalnih sposobnosti. Skrbimo za preventivho
razvijanje obrambe na koronarne tezave, za
rehabilitacijske ucCinke po koronarnih fezavah in
dogodkih, za uravnotezenje Custvene, mentaine in
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telesne sfere posameznika ter za druzenje z ostalimi.

3. lzvajanje redne telesne vadbe
Program vadbe je sestavljen iz dveh loCenih
vadbenih enot tedensko. Vsaka vadbena enota je
sestavljenaiz uvodnega invadbenegadela.
Uvodni del vadbene enote traja 15 minut in je
namenjen:
- evidentiranjutelovadecih,
- posredovanju in izmenjavi novic iz dela
drustva,
- individualnim pogovorom in posvetom z
vaditeljico,
- merjenju in kontrolizacetnih vrednosti krvnega
flaka.
Vadbeni del traja 45 minut in je namenjen felesnim
akfivnostim; izvaja se v treh fazah.

Prva faza: priprava, ki traja 10 minut zajema:
- predstavitev in napoved vaj, cilj vaj in potek,
- ogrevanje ( hoja s pospesevanjem tempaq,
izmenicno spreminjanje smeri gibanja, vmesne

vaje rok, vratu (spirometrija, trikotnik...),
- ob koncu ogrevanja ugotavljanje vrednosti
srénega utripa s skupinskim merjenjem.
Podatek o frekvenci srcnega utripa je pomemben
kazalec za vsakega telovadecega in edini kazalec,
ki vaditeljico usmerja v pravo mero intenzivnosti in v
nadaljnje nacrtovanje vadbe. To je posebej
pomemibno zato, ker smo lahko oblikovali vadbene
skupine le po nacelu ¢im boljSe dostopnosti in
skupine oblikovane po zdravstveni zmogljivosti ali
sposobnostih udelezencev niso mozne.
Sr&no frekvenco koronarnih bolnikov ohranjamo pri
vrednosti  do 60 % maksimalne sréne frekvence,
doloC¢ene z obremenitvenim testiranjem (Grom
Simpson).
Druga faza: osrednji del, kitraja 25 minut

Uporabljiamo zlasti  model dinami¢no - aerobne
telesne vadbe (dr. Novakovic), v katerega sodijo zlasti
vaje polarizacije in osna gibanja stoje in sede,
nivojska gibanja na tleh, vaje za ravnotezje in druge
vrste vaj iz seznama priporoCenih vaj za koronarne
bolnike po izboru vaditeljice, z uporabo pripomockov
(elasticni trakovi, gym Zoge, obroci, stepter, palice,
lahke utezi ..). Izogibamo se vaj, ki jih sestavljajo
sunkoviti gibi, vaj, ki povzrocijo skrajSano amplitudo
dihanja, vaj leze na trebuhu in drugih polozajev, ki
imajo za posledico pritisk na prsni kos itd.

Tretja faza: zakljucek, kitraja 10 minut
Zakljucek vadbe vsebuje sproS€anje v fisini in
preverjanje pocutja (morebitne vrtoglavice itd.).

4. Meritve vrednosti krvnega tlaka in pulza
Posebnost programa v koronarnem drustvu je tudi
redno predhodno ugotavljanje in spremljanje
vrednosti krvnega ftlaka in srénega ufripa
udelezencev telesne vadbe. Vsak udelezenec naj bi
imel v evidencah prisotnosti vpisane meseCno vsaj
§tiri rezultate. TelovadeCemu, ki odkloni merjenje
krvnega tlaka, smo dolzni pojasniti morebitne zaplete
in posledice, za katere vaditeljica ne more
odgovarjatiinto vpisati v evidencnilist,

5. Druge posebnosti organizacije in izvajanja
vadbe
Pri organiziranju in izvajanju vadbe skrbimo zlasti za
to, da:
- ohranjamo pravo razmerje med gibanjem in
dihalnimivajami,
- pozornost usmerimo na morebithe znake
napora, ki se kazejo pri posameznikih,
- navodila za posamezno vadbeno vajo dajemo
jasnoin dovolj glasno, za vsako vajo posebej
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Srce obozuje zdravo domaco hrano
Manica Radivo, mag. dietet.

Zdravo in pravilno prehranjevanje je, poleg redne
tfelesne dejavnosti, kljuCnega pomena za
preprecevanje razvoja bolezni srca in ozilja.
Koronarni bolniki morajo spremeniti ali prilagoditi svoj
nacin zivljenja, pri cemer sta prehranjevanje in
felesna dejavnost prednostni dolocilnici Zivljenjskega
sloga. S fem se, kljub bolezni, izboljsa kakovost
Zivljenja, okrevanje, zmanjsa pa se moznost zapletov
ter ponovitve dogodka.

Prehrana posameznika s koronarno boleznijo naj v
osnovi temelji na zdravi varovalni prehrani, ki je
uravnotezena, varovalna ter varna. Zivila naj bodo
pestra, lokalnega izvora, sezonska ter sveza. Zivila iz
domacega okolja imajo zaradi dozorelosti vi§jo
biolosko in hranilno vrednost. Domaca hrana je tudi
bolj varna in okusnejsa. Z izbranimi zivili moramo
zagotoviti vsa potrebna hranila v primernih razmerjin
fer ustrezen energijski vnos. Dnevno je priporocljivo
zauziti tri veCje obroke in dva manj$a, premostitvena.
V prehrani omejimo vnos enostavnih sladkorjev,
sladkih zivil in pijac, nasicenih in frans mascobnin
kislin ter soli in slanih zivil, prigrizkov. Hrane in zivil ne
dosoljujmo, sol lahko nadomestijo zacimbe in
diSavnice. lzogibajmo se kavi in alkoholu. Zaradi
boljse prebavljivosti, izkoristka hranil in fudi ohranjanja
okusa ter arom je najbolj primerno kuhanje v sopari
ali v majhnih koli¢inah vode, duSenje v lastnem soku
in pecenje v pecici, brez ali z malo mascobe;
odsvetovano pa je cvrtje in pecenje z veliko
mascobe.

Posebno ugoden ucinek na zdravje ima sredozemski
nacin prehranjevanja (. i. mediteranska dieta).
Varuje pred razvojem bolezni srca in ozilja, znizuje
krvni tlak ter LDL-holesterol, hkrati pa ugodno vpliva
Nna ohranjanje primerne telesne mase. Mediteranski
kroznik (slika 1) razvrsCa zivila v §tiri glavne skupine.
Polovico kroznika zavzema zelenjava, drugo
polovico pa si delijo 1) beljakovinska Zivila zivalskega
ter rastlinskega izvora, 2) strocnice in oreski ter 3) zita,

milevski izdelki in Skrobnata Zivila. Domaca, sezonska
zelenjava (kuhana in/ali sveza) naj bo vklju¢ena v
vsak obrok. Veckrat dnevno se priporoCa uzivanje zit
in mlevskih izdelkov, stroCnic in sezonskega, svezega
sadja. Priporoca se dnevno uzivanje mleka in
miecnih izdelkov, vsaj dvakrat tedensko uzivanje rib,
jajc in belega mesa. Glavna dodana mascoba je
ekstra devisko oljcno olje, zmeren je vnos mesa, jajc in
sladic ter rdeCega vina. Poleg izbora Zivil je kljucnega
pomenatudicas, ki ga namenimo prehranjevanjuter
prijetho druzenje. Pri jedi ne hitimo, hrano dobro
prezvecimo in poskrbimo, da imamo pri mizi prijetno
vzdusje, brez motecih dejavnikov.

Za posameznike, ki imajo poviSan krvni tlak, je
priporoCljiva prehrana za preprecCevanje visokega
krvnega tlaka t.i. DASH dieta (Dietary Approaches to
Stop Hypertension). Podobna je mediteranski dieti,
vendar nekoliko bolj omejuje uzivanje mascob
Zivalskega izvora (mleko, miecni izdelki, meso in
mesni izdelki), sladkih Zivil ter slanih Zivil oziroma soli.
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Prekomerno uzivanje slanih Zivil (prdut, suho mesnati
izdelki, siri, kruh ...) ter dosoljevanje jedi in zivil zelo
povecuje tveganje za razvoj sréno zilnih obolenj ter
bolezniledvic.

V naSem domacem okolju imamo veliko
funkcionalnih Zzivil, ki imajo dokazano zascitnho
delovanje in varujejo pred nastankom bolezni srca in
ozilja. Lokalna zelenjava in sadje z veliko vsebnostjo
prehranskin viaknin, vitaminov, mineralov ter zascitnin
snovi, so krompir, zelje, fizol, Cebula, Cesen, koleraba,
jabolka, slive, hruske in orehi. Zascitne snovi v zelju
delujejo protivnetno in preprecujejo nastajanje krvnih
strdkov. Alicin v ¢esnu in kvercentin v Cebuli vplivata
na znizanje holesterola in krvnega tlaka. Redno
uzivanje stroCnic znizuje LDL holesterol in nivo
frigliceridov ter uravnava krvnitlak. V nasem okolju sta
najpogosteje na jedilniku zastopani strocnici fizol in
grah. Sveza jabolka, z razlicno obarvano lupino, so
lahko na dnevnem jedilniku vsak dan. Poleg
vitaminov so jabolka vir polifenolov, ki pomagajo pri
znizevanju krvnega flaka. V domaci kuhinji se jabolka
pripravljajo fudi na druge nacine. Narezana na krhlje
in posudena lahko uzivamo kot prigrizek, za sladico
lahko pripravimo ¢ezano, zavitek ali jih specemo. Za
ozimnico pripravljamo jabolcni kompot, ki bo na
zimskem jedilniku odlicna sladica, predvsem v
kombinaciji s slivami. Iz jabolk lahko pripravimo tudi
jabol&ni sok in jabolcni kis. Domac jabolcni kis iz
lokalnih, starih sort jabolk je najboljsa izbira za
pripravo solat. Pri pripravi jabolCne Cezane, zavitka in
kompota pazimo, da dodamo ¢im manj sladkorja.

Za zdravje srca in ozilja imajo zelo ugodno
prehransko vrednost orehi. Z visoko vsebnostjo
nenasiCenih mascobnih kislin, viaknin, vitamina E
vplivajo na elasti¢nost Zil. Slive poleg vitaminov in
mineralov vsebujejo e pektine in druge bioaktivhe
snovi, ki §Citijo zdravje ozilja. Suhe slive pospesujejo in
urejajo prebavo fer odpravijajo zaprije. V lokalni
kulinariki so, poleg jabolk, slive nepogresljive, saj se

uporabijo za pripravo Stevilnih okusnih jedi in pijac.
Razlicni gozdnisadezi, ki jih lahko nabiramo skozi leto,
lahko popestrijo vsakdaniji jedilnik. Med njimi je vrsto
takih, ki vsebujejo veliko prehranskih viaknin (gobe,
kostanj), vitaminov in mineralov (jagode, borovnice,
robide, Sipek) in drugih zascitnih snovi, kot so npr.
antfioksidanti (Cemaz, borovnice, robide, gozdne
jagode).

Na jedilniku imamo lahko vedno nekaj lokalnih in
sezonskih zivil. Spomladi si veCkrat privoscimo jedi iz
cemaza, regrata, Spinace in mladega krompirja. V
vrocih poletnih dneh najbol;j prija lahka hranag, z veliko
tfekocCine, kot so bucke, paradiznik, cebula,
jagodicevje. Jesen in zima na mizo prinasata
krepkejse in energijsko bogatejSe jedi iz krompirja,
zelja, repe in kolerabe, gobe in kostanj ter jesensko
sadje, kot so slive, hruske injabolka.

Pri pripravi nekaterih tfradicionalnih jedi moramo bifi
pozorni na nasicene mascobe, enostavne sladkorje
in sol. Skusamo jih omejiti ali zamenjati z bolj zdravimi
nadomestki. Prav tako je priporocljivo, da so jedi z
veliko nasiceninh mascob in dodanih sladkorjev redko
najedilniku.
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Recepti za vas

Cemazeva juha Kolerabina minestra

- Sopek cemaza - rumena koleraba

- krompir - korenje

- Cebula - krompir

- Zlica kisle smetane (lahko grski jogurt) - rjavi fizol

- oljicno olje - Cebula

- voda, sol, poper - oljicno olje

3 petersilj, sol, poper
Cemaz operemo ter ga narezemo. Na oljcnem olju . voda

nezno poprazimo sesekljano cebulo, ki jo, potem ko
nekoliko porumeni, malo zaljemo z vodo. Dodamo N g oljénem olju
narezan ¢emaz. Dusimo,
dodajamo vodo. Krompir,
narezan na manjse
kocke, skuhamo
posebej. Kuhanega
preflacimo in
dodamo ¢emazu,
da se juha zgosti.
Po zelji lahko fudi
pasiramo. Solimo
zmerno. Kislo
smetano ali jogurt
dodamo na koncu.

preprazimo cebulo. Kolerabo
in korencek drobno narezemo. Ko

Cebula zarumeni, ji dodamo kolerabo in korenje ter
zalijemo zvodo. Med kuhanjem zalivamo z vodo.
Krompir olupimo, narezemo na kocke in ga skuhamo
posebej. Ko je kuhan, ga s kuhalnico pretlacimo in
dodamo kolerabi. Cez ¢as dodamo prej kuhan fizol. Na
koncu dodamo petersilj. Solimo in popramo po okusu.
Kolerabina minestra je lahko brezmesna jed, lahko pa ji
dodamo meso. Tradicionalno je to domaca klobasa ali
vratovina.

Slivovi cmoki
- krompir
- moka
- jajca
- domace slive
- maslo, drobtine, sladkor

V slani vodi skuhan krompir pretlacimo, $e foplemu dodamo
moko in jajca ter zamesimo testo. Testo dobro premesimo. Oprane
primerno koli€ino festa ter z dlanmi oblikujemo kroglice. Cmoke
kuhamo v vreli vodi, priblizno 10 minut. Kuhane postrezemo z maslom
in drobtfinami. Po Zelji jinh lahko sladkamo. Postrezemo jih lahko kot
samostojno jed ali kot sladico.
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Pravilna in varna uporaba zdravil
Ana Kobal, mag. farmacije

Kako dobro poznate svoja zdravila? Niste povsem
prepricani, Ce jih pravilno uporabljate? Ste se kdaj
vpradali, ¢e lahko doloCena zdravila vzamete
socasno? Vas zanima, kako hrana in prehranski
dodatkivplivajo na pravilno delovanje vasih zdravil?
Veckrat se premalo zavedamo, kako pomembno za
izid zdravljenja je pravilno jemanje zdravil. V izogib
tfezavam vam lahko pomagamo v enofah Kraskih
lekarn llirska Bistrica, kjer izvajamo lekarniski storitvi
OSEBNA KARTICA ZDRAVIL in PREGLED UPORABE
ZDRAVIL. Storitvi sta primerni za paciente vseh
starosti, Se posebej za starejSe osebe in osebe, ki
jemljejo vec zdravil hkrati. Storitvi sta uporabni tudi,
Ce imate vec razlicnih bolezni, ste dobili novo
zdravilo, vam zdravila predpisuje vec zdravnikov ali
zdravila v telo vnaSate na razlicne nacine, kot
vdihovalnike, oblize, injekcije, tablete...

Storitev OSEBNA KARTICA ZDRAVIL je seznam vasih
zdravil, na katerega zapiSemo ime zdravila in
zdravilno ucinkovino, vas odmerek, C¢as in nacin
jemanja, druge informacije (npr. jemanje glede na
obroke hrane), namen uporabe (npr. zdravilo za
znizevanje pritiska, za astmo, profi bolec¢inam, za
Zelodec) in dodatna opozorila.

Tak seznam vam pomaga, da ne pozabite vzefi
zdravila, da ga jemljete in shranjujete pravilno in da
ne pozabite, Cemu so vam zdravila predpisali.
Dodatnha prednost osebne kartice zdravil je, da jo
lahko vedno vzamete s sebojk osebnemu zdravniku,
na pregled v specialistichne ambulante ali v
bolnisnico. Osebno kartico zdravil prinesite tudi, ko
pridete v lekarno. Posodobimo jo vsakokrat, ko vam
predpisejo novo zdravilo alizdravilo ukinejo.

Ce ne veste, zakaj so vam predpisali katero od vasih
zdravil, e svoja zdravila zamenjujete, ce ste bili
odpusceni iz bolnisnice in imate predpisana nova
zdravila ali so vam eno ali vec zdravil ukinili, se v
lekarni lahko dogovorite za storitev PREGLED
UPORABE ZDRAVIL. Pregled je namenjen vsem

pacientom, ki uporabljajo pet ali vec zdravil
socasno in/ali ve¢ odmerkov zdravil na dan ali
imajo tezave, kijih povezujejo z uporabo zdravil. Gre
za osebniposvetz magistrom farmacije, s katerim se
boste pogovorili o pravilni in varni uporabi vasih
zdravil, drugih izdelkin za ohranjanje zdravja ter
prehranskih dopolnilih. Magister farmacije vam bo
odgovoril fudi na vsa vprasanja, ki bi jih morda Se
imeli. Pri pregledu uporabe zdravil boste prejeli tudi
osebno kartico zdravil. Osebno kartico zdravil vam
po predhodnem dogovoru pripravimo v vseh
enotah Kraskih lekarn llirska Bistrica.
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IDRAVILD QODMERJANJE DODATHE INFORMACLIE O UPORABI HAMEM UPORABE
uinkeving ZIUTRAJ | OPOLDNE | ZVECER
Mo tedde (1 uro pred Zajtrkom ). Za odvajans vode
Lasix 40 mg tablete (furosemid) 1 tabista > s :
Neodvisno od hrane. I8 SICH
Lanitop 0,1 mg tablete (metidigoksing 1 tabl Zjutra| vsak 2.dan Pozor ob uvedbl novega zdranila all
hospitaizaci.
Coryol 12.5 mg tablete (karvediol) 172 tatieta 12tebieta | X e s i 28 aece In kv ek
Pogolinite cels kagsulo, 30 min po 2dravijenie etay § prostats
Svediti all
Combodart 0.5 mg0.4 mg trde 1 kapaul Mu:iruummr:m
kapsule (lamsulozin in dutestend) dutastenda, lahko pride 0o dradenis uatne
in #reine siuznice.

Marevan 3 mg tablete (varfanin}

po shemi

za redbenje krd

DRUGE INFORMACIJE: Priporofam Zdrav

rednn konirolo krvnega flake in redne cbiske v antkoaguiantnl ambulant|.

Hvijenjshi siog.
Za lajtanje bolstine svetujem jemanje Lekadol 500 myg tablat (1-2 tablali ob bolstinah, max Sidan),

PRIPRAVIL:
mag. famm.

KRASKE LEKARMNE
BISTRICA - LEKARNA ILIRSKA
BISTRICA

ILIRSKA

TEL. 5T.: 0038557111751

E-NASLOV. infokr.si
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Zanimivosti iz foto arhiva drustva

e
R s . .

Skupina Podgrad v Kamniski Bistrici

- ]

Lepotice iz KneZaka Skupini iz Jasena se radi pridruzijo tudi Kerglci
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Dijaki in dijakinje zdravstvene Sole so

merili krvni tlak pred in po testu Iz izleta v Piranu

Vaditeljice z vaditeljem Telovadimo v naravi
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RAZLICNI OBRAZI ANGINE PEKTORIS
prevalenca simptomov

@@

Tianje v prsih Bolecina v prsih Tezave z dihanjem Utrujenost
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medicine (opis 954 in 1023 bolnikov). Namen raziskave je bil oceniti zdravnikovo percepcijo glede vpliva stabilne angine pektoris na kakovost Zivljenja
bolnika in njegovih potreb ter oceniti nacin zdravljenja.
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