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Prim. Cirila
SVETOVNI DAN SRCA 29. 9. 2016 - DAJMO ZIVLJENJU MOC

29. september je svetovni dan srca, ki ga ze 17 let obelezujemo z namenom, da zmanjSamo
Stevilo obolelih in smrti zaradi sréno-zilnih bolezni. S tem dnem bi Zeleli ozavestiti in
spodbujati posameznike, druzine, druzbo in drzavne institucije po vsem svetu, da pricnejo z
aktivnostmi za zdravo srce takoj.

Svetovna zveza za srce (WHF) si prizadeva, da bi do leta 2025 zmanjsali prezgodnjo
umrljivost sréno-zilnih bolnikov za 25 % (17,5 milijona ljudi na svetu umre vsako leto zaradi
sré¢no-zilnih obolenj).

Srce daje mo¢ celemu telesu, zato je tako pomembno, da skrbimo zanj. Ce ne mislimo in
ne delamo dobro zanj, se izpostavljamo riziku za sréno-zilne bolezni, ki vkljuéujejo bolezni
srca in mozgansko kap. Za te bolezni lahko reCemo, da so odraz nasega nacina Zivljenja.
Dobra novica je, da lahko veliko omenjenih bolezni prepreimo Ze z majhnimi
vsakodnevnimi spremembami, kot so uzivanje bolj zdrave hrane in pijace, izvajanje rednih
dnevnih fizi¢nih aktivnosti, zmanjSanje prekomernega pitja alkohola, izogibanje Sstresu ...
Zdrava hrana je uravnotezena prehrana, ki vsebuje veliko sveze zelenjave (grah, fizol ...),
sadja, vlaknin, pustega mesa, rib (plava riba), z malo nasi¢enimi ali trans nasi¢enimi
masc¢obami. Pozorni moramo biti tudi na procese priprave hrane (skrite mascobe, sol).

v WORLD HEART
FEDERATION®

Izogibajmo se vnosu soli in sladkorjev, omejimo vnos alkohola, uzivajmo vodo namesto
sladkih pija¢. Obroke zmanjSajmo, predvsem nezdrave sestavine zamenjajmo za zdrave.
Telesna aktivnost, vsaj 30 minut vsak dan, ohranja zdravo sréno funkcijo in tako pozitivno
vpliva na normalno delovanje mozganske cirkulacije. Pomembno je vnesti telesne aktivnosti v
nas vsakdan (uporaba stopnic namesto dvigala, hoja, voznja s kolesom do delovnega mesta,
Sole ...) lzberimo si tisto aktivnost, ki nam najbolj ustreza: hoja, tek, kolesarjenje,
planinarjenje, plavanje, ples ... VVse te aktivnosti zmanjSujejo stres in ohranjajo primerno
telesno tezo.




Stresnim situacijam se poskusajmo izogniti ali jih zmanj$ati. Pomembno je najti nekaj
lepega v vsakem dnevu in ugotoviti, kaj nas sproSc¢a (poslusanje glasbe, sprehod v naravi,
branje knjige, druzenje s prijatelji, uzivanje s hisnimi ljubljencki ...)

Zelo pomembno je tudi ohranjanje mentalne aktivnosti z reSevanjem krizank, sudoka,
igranjem saha, ucenjem pesmi ...

Z ohranjanjem normalne telesne teze (BMI od 18,5 do 24,9 kg/m2), gibanjem in
zmanjSanim vnosom soli ugodno vplivamo na krvni tlak, ki je poleg povisanih krvnega
sladkorja in holesterola velik rizi¢en dejavnik za mozgansko kap in tudi sréni infarkt.

Ceprav $e nimamo znane bolezni srca in oZilja, je zelo pomembno, da poznamo svoje
vrednosti krvnega tlaka, krvnega sladkorja in holesterola, jih obCasno kontroliramo, se
udelezujemo pregledov v referenénih ambulantah in se odzovemo na vabila preventivnih
pregledov, kot so SVIT, DORA ...

Obravnava bolnikov s sréno-zilnimi boleznimi je proces, pri katerem je pomembno
sodelovanje zdravstvenega osebja, ki dobro pozna vodenje teh obolenj in zna poslusati
bolnika. Bolnik mora poznati svoje telo in se opazovati, ¢e se pojavijo znaki ali spremembe,
ki ga lahko ogrozajo. V povprecju naj bi zdravniki po 23 sekundah prekinili bolnika, ki
razlaga o svojih tezavah. To absolutno ne vodi do dobre povezave med bolnikom in
zdravnikom. Zal sistem postavlja ¢asovne omejitve za pregled bolnika. V tem kratkem &asu
ne moremo poslusati bolnika, ga pregledati, se pogovoriti o njegovi bolezni, zdravljenju,
ukrepih samozdravljenja in prepre¢evanju sréno-zilnih bolezni.

Znanje vpliva na zdravje in njegovo ohranjanje, zato je edukacija - izobrazevanje ljudi
najboljSa preventiva. Zdravljenje je uspesnejSe pri bolnikih, ki so zavzeti, informirani in se
zanimajo za svojo bolezen.

Ce bomo s spremembo Zivljenjskega sloga zageli za svoje zdravje skrbeti aktivno in takoj in
bo zdravstvena politika spoznala, da lahko njeni majhni ukrepi pomenijo velik prihranek in
ohranjanje Zivljenj, smo na dobri poti.

Ze od otro$tva moramo skrbeti za svoje srce in se zavedati, da le zdravo srce daje
naSemu telesu in Zivljenju mo¢. Z zdravim srcem lahko dolgo in dobro Zivimo.
CUVAJMO SVOJE SRCE!

Strokovna mentorica Koronarnega kluba Meziske doline
prim. Cirila Slemenik Pusnik, dr. med., spec. internist

Peter Kordez, zdravstveni tehnik
NajpogostejSe napake, ki jih delamo naklju¢no prisotni ob srénem zastoju

Ze velikokrat smo zapisali, kako ukrepati ob zastoju srca: hitro, odlo¢no in preudarno! A
papir seveda vse prenese in ob kavici smo vsi presneto »kunstni«, ko se znajdemo v resni¢ni
situaciji, ki je morda za nas prva v zivljenju, pa nismo ve¢ tako samozavestni. Razumljivo, saj
nimamo nobenih izkusenj! Teorija je eno, praksa pa drugo. Poleg tega se situacije med seboj
vedno razlikujejo! Kako torej?

Ce se osredotoimo samo na nenaden zastoj srca, je zadeva precej jasna. Oseba se zgrudi po
tleh: Ko jo rahlo stresemo za ramena in glasno poklicemo, se ne odziva vec, ¢etudi ima Se
odprte o¢i, kar nas zavede, a z njo ni mozen kontakt! Ko zvrnemo glavo, dvignemo brado in
preverimo, da v ustih ni kak$nega tujka (kos hrane, zveéilni, proteza ...), so lahko prisotni
posamezni, redki, hrope¢i vdihi (niso normalno dihanje, kot marsikdo misli), ki kmalu
zamrejo, oseba negibno oblezi in ne kaze znakov Zivljenja. Ce oseba diha normalno, to
pomeni, da je dihanje ritmic¢no, ¢etudi tiho in plitvo; kot pri nekom, ki zelo sproséeno spi,
zaznamo 2-3 vdihe in izdihe v 10 sekundah, kolikor jih namenimo poslusanju dihanja. Ce
nezavestna oseba ne diha normalno, je takoj potrebno poklicati 112 in priceti s stisi prsnega
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koSa, na sredini prsnega kosa, s hitrostjo 100-120 stisov na minuto in 5-6 cm globoko pri
odrasli osebi. V prvih minutah so stisi prsnega koS$a veliko pomembnejsi od umetnega
dihanja, ki ga opustimo, ¢e nismo ves$¢i pravilnega izvajanja ali imamo zadrzke. Kadar nismo
sami, nekdo kli¢e, drugi takoj ozivlja, po 1-2 minutah se zamenjamo med sabo.

Prenchamo, &e se bolnik premakne, odpre oéi ali pri¢ne samostojno dihati. Ce se ob tem ne
prebudi, ga obrnemo v boc¢ni polozaj, ostanemo ob njem in ves ¢as nadziramo njegovo
dihanje. Dokler diha, srce zagotovo deluje. Ce srce ne deluje, ¢lovek zagotovo ne diha!!l
Sicer ozivljamo do prihoda pomoci, ne prenehamo, dokler nas kdo ne zamenja, tudi med
namescanjem AED-ja izvajamo stise kar se da neprekinjeno in Sele, ko nas AED opozori »NE
DOTIKAJTE SE BOLNIKA«, prenehamo s stisi prsnega kosa in sledimo navodilom aparata.
Ni¢ naj vas ne bo strah, da boste storili kaj narobe, najbolj narobe je, ¢e ni¢esar ne storite!!!
Enostavno, mar ne!?

Se zdale¢ ni preprosto! Situacija nas vedno preseneti! Ce gre za koga nasih bliznjih, se v nas
Se prej pojavi panicen strah; celo tisti, ki uc¢ijo druge, so namesto 112 poklicali 113! V tak$nih
trenutkih je dobro vedeti dvoje: SE OSEBA ODZIVA — OSEBA DIHA? Ce ne diha, nujno
rabi ozivljanje!

Primer, ki se je zgodil 28. junija 2016 na Ce&ovju na Ravnah! 54-letni gost v lokalu je ¢akal
na jutranjo kavico. Ko jo je natakarica prinesla, je sedel po strani, bil je odsoten, gledal je
mimo nje, na njen pozdrav se ni odzval, videti je bilo, kot bi imel rahle krée. Natakarica je
mislila, da se $ali, in ga je prosila, naj neha. A on seveda ni nehal, le bolj in bolj je lezel na
stran stola. Drugi gostje lokala so ju nemo opazovali in si mislili svoje. Natakarica je odlozila
kavo in mu skusala pomagati, da bi se usedel pokonci. Bil je pretezak za njo, postalo jo je
strah, da ji bo padel po tleh, nato je zakricala, da naj ji kdo pomaga. Takrat sta pristopila dva
od gostov in ji pomagala, da so ga polozili, ena od gostij pa je stekla v bliznjo trgovino po
svojega sina, ki je v prostem Casu potaplja¢ — resevalec, in mu povedala, da ima eden od
gostov lokala tezave s srcem. Takoj je stekel pred priblizno 50 m oddaljeni lokal, preveril
stanje lezeCega in takoj pricel z ozivljanjem; natakarica mu je dejala, naj bo previden, saj ima
gost sréni spodbujevalnik, in poklicala 112. Kot je dejal reSevalec, je pomislil, da bi bilo treba
takoj koga poslati po AED, a je ze zaslisal sireno resilca. EKipa NMP je prispela v petih
minutah po klicu, $ele tretji sunek elektri¢nega toka je ponovno vzpostavil spontan sréni utrip.

Z zdravili in dodatnimi postopki so bolnika stabilizirali na kraju dogodka in ga nato urgentno
prepeljali v UKC Maribor, kjer so mu razresili zaprto Zilo na srcu, ga po petih dneh operirali
na srcu, mu vstavili tri zilne obvode, zamenjali zaklopko in »servisirali« sréni spodbujevalnik.
Po nekaj dneh so ga napotili na zdraviliSko rehabilitacijo, s katere se je vrnil domov poln nove
energije ter najprej obiskal urgentnega zdravnika in se mu zahvalil za pomo¢. Midva sva se 0
tem pogovarjala le mesec dni po neljubem dogodku.

Bogdan Igerc se iz srca zahvaljuje vsem, ki so mu pomagali, Se posebej natakarici Bojani, ki
je bila prva ob njem, Gorazdu Pandelu, ki je pritekel in takoj pricel z ozivljanjem, ekipi NMP
in osebju UKC Maribor.

ZGODNJA PREPOZNAVA ZGODNJI TEMELJNI ZGODNJA ZGODNJI DODATNI DejanSko gre za pomen Verige

IN KLICNA 112 POSTOPKI OZIVLJANJA DEFIBRILACLIA POSTOPKI OZIVLIANJA

prezivetja, ki mora biti trdna in
delovati usklajeno, ob tem pa je
potrebno imeti tudi kancek srece, da
kljub  srénemu  spodbujevalniku,
zamasSeni zili in okvarjeni zaklopki
DA PREPRECIMO DA KUPIMO DA POZENEMO DA 1ZBOLJSAMO e v v - . .
SRENI ZASTOS éas SRCE rakovostziviaenas— prezivi§ brez kakrs$nih koli posledic!




!
|
]
g
%

Bogdan Iger, na kraju dogodka, v druzbi z dvema od svojih reéitlj ev, Gorazdom in Bojano!

Lahko bi celo rekel, da je Bogdan sedaj videti veliko bolje kot je pred dogodkom, ko je zaradi
hude angine pectoris porabil po tri steklenicke nitrolinguala na mesec!?

K sreci pa to ni osamljen primer, ko ljudje priskoc¢ijo na pomo¢. Podoben primer smo opisali
ze lanskega septembra, ko so bolnika z zastojem srca resili na Prevaljah.

Zal pa se sreCujemo tudi s tragi¢nimi primeri, ko o&ividci napacno ocenijo stanje bolnika in
predolgo odlaSajo s klicem na 112, kljub navodilom zdravstvenega dispecerja ne izvajajo
ozivljanja do prihoda ekipe NMP ali pa ozivljajo slabo. Vsekakor je razlog za klic na 112
bolecina v prsnem kosu, ki ne pojenja, ¢etudi po¢ijemo ali si vpihnemo nitrolingual pod jezik,
ni odvisna od dihanja ali premikanja, se $iri v vrat, zli¢ko, eno roko ali obe. Tak bolnik naj ne
hodi po stanovanju, lahko mu damo tableto aspirina, ¢e ga jemlje, in ga skuSamo pomiriti do
prihoda resevalcev.

V¢asih je problem tudi trma samih bolnikov, ki ne Zelijo, da njihovi svojci poklicejo 112
takoj, ko se stanje malce poslabsa, ¢es da ne Zelijo klicati za vsako malenkost! Pri tem pa se
najbrz najbolj razlikujemo. Kaj je za koga malenkost? Poslusajmo svojega zdravnika in svoje
telo, redno jemljimo zdravila ter Zivimo zdravo in aktivno!!!

Lepo se imejte in veliko se smejte!
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PREZIVELI SRCNI INFARKT NAS TRAJNO OGROZA

Marjan Orlic, rojen 1939 na Reki, gradbeni tehnik, dolgoletni sréni bolnik, soustanovitelj
Koronarnega kluba MeZiske doline (na fotografiji z Zeno)

Il

Marjan, ko te vidim na cesti ali v parku, ti ne bi pripisal, da si Ze 28 let kronicni sréni
bolnik. Kako se je zacela ta tvoja »sréna« pot?

Neko no¢ leta 1988 sem se zbudil zaradi bole€ine v levem ramenu, ki je segala do komolca.
Nisem mislil, da je kaj posebnega, in zjutraj sem se kot obi¢ajno z avtom odpeljal v sluzbo.
Tam obicajni kava in cigareta, kmalu pa se je pojavila bolecina v prsih in se postopno krepila.
Ker je bila vedno hujsa in nikakor ni ponehala, a tudi na prigovarjanje sodelavcev, sem se
odpeljal k svojemu zdravniku dr. Janetu. Ze po kratkem pregledu mi je rekel, da se igram z
zdravjem, in me z reSilcem poslal v bolni$nico Slovenj Gradec.

Kaksne so bile teZave oziroma bolecine, ki so te pripeljale do zdravnika oziroma v
bolnisnico Slovenj Gradec?

Predvsem so bile to nove bolecine, ki jih nisem Se nikoli obc¢util. Vedno hujsa, neprekinjena
bolecina v rami, neodvisna od mirovanja ali gibanja, ki se je zacela Siriti v zgornji del prsnega
kosa in vrat. Pa zadihanost, znojenje in slabost.

Kaj se je s tabo dogajalo v bolnici?

Najprej so mi seveda z zdravili odmasili krvne zile, ki so povzroCale infarkt oziroma
odmiranje sréne miSice, s tem pa je ponehala tudi boleina. Namestili so me na intenzivni
oddelek in priklopili na aparature, ki so me ohranjale pri Zivljenju. Ugotovili so tudi previsoka
holesterol in krvni tlak ter mi predpisali zdravila. Po 14 dneh sem Sel domov, so se pa
nadaljevale bole¢ine v prsnem kosu po vsaki fizi¢ni obremenitvi, a S0 ponehale po kratkem
postanku oziroma razbremenitvi. Torej so moje krvne Zile na srcu ostale Se zelo zadelane in
povzrocale bole¢ino za prsnico (angino pectoris), ki je za mnoge sréne bolnike predfaza
srénega infarkta. Dobil sem tablete za Siritev krvnih Zil in nitroglicerinsko razprsilo za lajSanje
tezav. Kar kmalu pa sem dobil tudi povabilo na tritedensko terapijo v zdravilis¢e Radenci.




Kako ste v druZini ukrepali po tvojem prihodu iz bolnice?

Ukrepati sem zacel Ze v bolnici. Zmeckal sem zadnjo odprto Skatlo cigaret, jo vrgel v koS in
nikoli ve¢ prizgal cigarete. Doma pa prijazna Zena, ki tudi ima zdravilno moc. Sin Ale$ mi je
pripeljal mladega Skotskega ovcarja in rekel: »Ta pes rabi vsakodnevno gibanje oziroma
sprehod, kakor tudi ti, torej ukrepaj!« In res, postala sva nerazdruzljiva potepuha s kar solidno
kondicijo, kar se mi pozna $e sedaj. Tudi v prehrani smo naredili kar nekaj sprememb. Crtali
smo svinjsko meso, uzivamo predvsem ribe, perutnino in govedino ter veliko zelenjave, v
sezoni redno tudi kislo zelje.

So bile s tem tvoje«srcne« teZave koncane?

Kje pa, leta 2005, 17 let po infarktu je bilo spet vse narobe. Zacele so se bolecine in nekaksno
tiSCanje v prsih ter vedno pogostejsi napadi AP. Avgusta 2005 me je dr. Veronik poslal na
pregled zamaSenosti krvnih Zil na srcu (koronarografija) v UKC Maribor. Ugotovili so mo¢no
zama$enost in nujnost ¢im prejSnje operacije na odprtem srcu. Oktobra sem Ze bil na
operacijski mizi. Operiral me je dr. G. Kosir, spec. kirurg. S tem sem se tudi poslovil od
napadov AP in ti§€anja v prsih. V novembru sem bil $e na 14-dnevni zdravstveni rehabilitaciji
v zdravilis¢u Smarjeske toplice.

Kaj pa druge zdravstvene teZave, jih imas?

O, ja, prestal sem operaciji ramena in kolena, na sreco uspes$ni, tako da me to ne omejuje pri
vsakodnevnih fizi¢nih aktivnostih. Odkrili so mi tudi raka na prostati, a na mojo srec¢o v tako
zgodnji fazi, da so ga lahko odstranili brez operacije, le z obsevanjem.

Z vprasanjem prostate sem se prvic srecal v oktobru 2011. Ob rednem kontrolnem pregledu v
kardioloski ambulanti so mi v laboratoriju pregledali tudi kri. Med drugim je izvid pokazal
povisano vrednost S-PSA. Imel sem 4,32, kar Ze kaze na nevarnost raka na prostati. Normalno
je namre¢ od 0,00 do 4,00. Zato mi je prim. Cirila priporocila kontrolo pri urologu.

Ze naslednji mesec sem bil pri urologu F. Kramerju, ki mi je predpisal zdravila in redne
preglede vsakih sest mesecev. Kljub redni terapiji se S-PSA ni znizal pod 3,47. Zato so mi
opravili biopsijo za laboratorijski pregled tkiva prostate. lzkazalo se je, da gre za lokalizirano
bolezen z zgodnjo fazo raka prostate. Sprejel sem predlog uroloSkega konzilija Onkoloskega
inStituta v Ljubljani za zdravljenje z obsevanjem, kar se je pokazalo kot pravilna odloCitev.
Zadnja preiskava krvi je pokazala, da je moj S-PSA 0,651, kar je seveda odli¢no.

Kot gradbeni tehnik in vodja sektorja novogradenj pri ravenskem Gradisu si vodil Stevilne
gradnje. Kako se spominjas tistih ¢asov?

Bilo je zanimivo in predvsem dinami¢no. Zelezarna Ravne je bila velik investitor
industrijskih, stanovanjskih, $portnih in tudi objektov druzbenega standarda, GIP Gradis pa
glavni izvajalec. Moje vodenje je bilo vezano na gradnjo kapitalnih objektov pa tudi na
gradnjo objektov izven Zelezarne, npr. Sole v Crni, vrtca Solzice na Ravnah, adaptacijo
Kulturnega doma (nekdanji Titov dom), veleblagovnico NAMA pa nogometno, rokometno in
tenisko igrisce itd. S podjetjem sem bil tri leta v Frankfurtu v Nemciji, kjer je imel Gradis
svojo poslovno enoto.

Na teritoriju Zelezarne Ravne pa smo gradili tudi tehni¢no zelo zahtevne objekte. Pogosto smo
se srecali s talno vodo, kar je zahtevalo specificne tehnoloske prijeme, posebne varnostne
ukrepe in znanje iz varstva pri delu. Omenil bom le nekaj investicijskih projektov, npr.
valjarna s tezko, srednjo in lahko progo, globinske peci v valjarni, tezka kovacnica, jeklarna II
z elektro oblo¢nimi pe¢mi, hale tezke, srednje in lahke mehani¢ne delavnice ter vzmetarno,
jeklovlek, OTKR, livarno, glavno RTP 110/220 KW, industrijske noze, kalilnico, kemijski
laboratorij itd. Za medsebojno tehnolosko povezavo proizvodnje je bilo treba zgraditi tudi
kompletno infrastrukturo od cest z nekajkratnimi premostitvami reke Meze do vseh




energetskih omrezij. Koncal bom z reprezentativnim objektom, to je upravna zgradba
zelezarne Ravne, na katero sem posebno ponosen in se vedno spomnim, kadar jo vidim, da je
tu simboli¢no »vgrajen« tudi del mene in vseh sodelavcev.

Si tudi soustanovitelj Koronarnega kluba MeZiSke doline. Kako gleda§ na teh naSih
dvanajst let delovanja?

Spominjam se ustanovnega zbora decembra 2004. Pet se nas je vpisalo kot ustanovitelji
Kluba, naju in pokojnega Rudija Lenasija pa smo izvolili v prvi odbor. Potem smo kar kmalu
registrirali Klub in zaceli z delom, najprej v ob¢ini Ravne, potem pa Se po celi Meziski dolini.
Meni je Klub dal veliko. Posebno redna tedenska telesna vadba mi veliko pomeni: naucil sem
se pravilno dihati, okrepil miSice, spoznal pa sem tudi pomen psihi¢nega sproscanja.
Omogoca mi tedensko druzenje z drugimi ¢lani in medicinsko sestro Majdo ter izmenjavo
zdravstvenih izkuSenj. Ker se udelezujem zdravstvenih predavanj in pogovorov z naso
strokovno mentorico prim. Cirilo, sem pridobil veliko zdravstvenega znanja itd.

Pomembno pa je tudi druzenje. Na zabavnih in druzabnih sre¢anjih v skupini in celem Klubu,
izletih in pikniku ter raznih prireditvah v ob¢inah sem spet srecal veliko starih znancev z
zdravstvenimi tegobami, podobnimi mojim. Skratka, kar veliko aktivnosti imamo v Klubu in
vesel sem, da sem njegov aktiven ¢lan od same ustanovitve.

Ivan Zagar
Ali je aktiven Zivljenjski slog res le hoja in telesna vadba?

Zakaj gibanje?

V zadnjih letih vsi, od znanstvenikov in zdravnikov do laikov in zasluzkarjev, poudarjajo
pomen in nujnost aktivnega fizi€nega in psihi¢nega zZivljenja.

Toda zakaj je tako Cudezen ta aktiven slog tudi v starejSih letith? Predvsem zato, ker nam
ohranja mo¢ srca oziroma kondicijo, upoc€asnjuje staranje, ovira propadanje misic in drugih
organov, ohranja lahkotnost gibanja, zmanjSuje nevarnost bolecin v kolenih, kolkih, hrbtenici,
zmanjSuje naso nervozo ter nas dela samozavestne in spro$c¢ene itd. Tudi zdravo telesno tezo
laze ohranjamo z aktivnim zivljenjem. Skratka:

Zdravo staranje oziroma kvalitetno in dolgo Zivljenje je v veliki meri odvisno ravno od
naSega gibanja in Zivahnosti.

Vsakodnevno aktivno Zivljenje

Obicajno govorimo le o hoji, teku, nordijski hoji, kolesarjenju, planinarjenju. Toda z aktivnim
ali neaktivnim slogom se sre¢amo ze zjutraj, ko se usedemo na rob postelje; no, mladi zZe pre;j.
Potem pa je vse odvisno od naSega osebnega dnevnega sloga. Ce se s postelje samo
prestavimo na stol za mizo, kjer si pustimo postreci z obilnim zajtrkom, nato pred televizor ali
Vv prisilno drzo na delovnem mestu, je na$ slog seveda izjemno neaktiven s Stevilnimi
posledicami. Teh posledic ne morejo izniciti niti polurna hoja, tek ali Sportna aktivnost.

Ce pa zatnemo in nadaljujemo dan na nogah z Zivahnim gibanjem v Stanovanju in izven
njega, brez izogibanja primernim obremenitvam, s ¢im manj sedenja, z lahkotnim delom na
vrtu, pe§ z nahrbtnikom po nakupih itd., pa smo vecji del vsakodnevne potrebe telesa po
gibanju ze uresnicili. Tore;j:

Cim manj sedenja, zato pa veliko ¥ivahnega gibanja preko celega dne, brez izogibanja
laZjim obremenitvam telesa, in obveznim leZeCim opoldanskim pocitkom.

Ohranjanje in krepitev miSic

MisSice z nasim staranjem nezadrzno propadajo, medicina pravi, da po tridesetem letu celo po
en odstotek na leto. Vendar lahko ta proces upo¢asnimo, ¢e jih vsakodnevno obremenjujemo.
Ze kakrsno koli fiziéno delo v stanovanju ali izven njega misice ohranja in krepi. Ce k temu
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dodamo $e vsakodnevno nekajminutno stojo na prstih, dvig nog ali telesa, ko smo v lezeCem
poloZaju, hojo z naslanjanjem na palice ali vsaj rahlo obteZenim nahrbtnikom, gibanje na
trampolinu, dviganje lazjih utezi ali plastenk vode itd., prispeva to k ohranjanju misic, krepitvi
telesa ter izboljSanju razpolozenja in samozavesti.

Seveda pa bistveno izboljSamo rezultate, ¢e se vklju¢imo v redno rehabilitacijsko telesno
vadbo v Koronarnem Klubu ali drugje. Tu pod strokovnim vodstvom vaditeljev pravilno
dihamo, krepimo tudi tiste miSice, ki sicer ostajajo nedotaknjene, in se psihi¢no spros¢amo; pa
krvni tlak in sréni utrip si izmerimo in Se seveda druzimo. Torej:

Karkoli storimo za krepitev miSic, storimo za nase zdravje, lahkotnost gibanja in zdravo
staranje.

Krepitev srca oziroma kondicije

Seveda pa ohranjanje in krepitev srca zahtevata $e dodatno skrb in napor. Tako kot druge
miSice krepimo z dviganjem bremen in ponavljanjem tega, pa srce npr. krepimo z zivahno
hojo, ki nam povisa sréni utrip za 20 do 40 utripov na minuto, vsaj 30 minut, nekajkrat na
teden. Za to je seveda veliko moznosti, od nordijske hoje, lahkotnega teka, nadzorovanega
kolesarjenja, sobnega kolesa in traku do lahkotnega pohodnistva itd. Nekateri si utrip merijo
kar z otipom na levi roki, za sréne bolnike in zelo stare ljudi pa je primernej$i merilec
srénega utripa. Vsak trenutek nam kaze nivo srénega utripa, da lahko prilagajamo aktivnosti
zelenemu utripu. Za zdrave ljudi je najvisji Se primeren utrip 220 minus leta starosti, srénemu
bolniku pa ga dolo¢i zdravnik po opravljenem testu na kolesu. Se eno zelo pomembno
funkcijo ima merilec. Ko imamo poviSan utrip in se ustavimo, mora utrip takoj zaceti upadati,
saj ni ve¢ visje obremenitve. Ce ne za¢ne upadati v eni minuti ali najve¢ dveh, je srce Ze
preobremenjeno in moramo obremenitev znizati ali pa celo prekiniti. To je posebej
pomembno, ko gremo na pohode ali planinarimo, ko ni pomembna samo vi$ina utripa, ampak
tudi skupni cas obremenitve oziroma utrujenost.
Skratka:

Brez zavestne krepitve s fizicno aktivnostio nase
srce slabi, kar pa pomeni slabSo prekrvavitey telesa
ter posledicno hitrejSe staranje in vecjo ogroZenost
za Stevilne bolezni.

In Se beseda 96-letnika

»Vsi me sprasujejo, kakSen recept imam, da sem pri
96 letih Se tako dejaven in zivahen. Pred dnevi sem
imel pregled in zdravnik mi je rekel, da bom zlahka
dozivel 100 let. A ne delam prav ni¢ posebnega.
Treba je trenirati glavo in telo. MoZgane treniram s
statistiko, telo pa z gibanjem. Imam svoj red. Nikoli
ne polezavam. Veliko hodim, kup opravkov imam.
Nenehno sem aktiven. Stalnica v mojem urniku je le
popoldanski spanec, saj so nam ze Vv Partizanu
zabicali: »Po kosilu vsi spatl« In pri hrani sem
zmeren. Jem sicer, kar mi prija, a po malem.
Poslusam svoje telo in ne zene, ki mi vedno prevec
nalozi na kroznik (smeh). Tako jem malo, a
veckrat.«  Marko Racic, Polet 02/11. Avgust 2016

Ivan v akciji!




Tilka Dori¢
Sola zdravega Zivljenja 2016 v ZdraviliSéu Strunjan

Zima je bila dolga, brez sonca, Invrli natakarji,
ki se je skrivalo v meglicah, !(1 nam pridno strezejo
kar je znacilno za Korosko, IN Z mize vse pospravijo.

predvsem mislim na Crno in MeZico. )
Spomnimo se vseh,

Nagsa srca sama ali v dvoje ki naso prtljago dostavljajo,
so zelela si na zdravo, toplo sonce. In skrbnih SObffl!'lC,
Strunjan je nase pribezalisce, ki vse pospravijo.

ki ga vsak zelo rad obisce.
Vsakemu posebej bi rekla hvala

Sprejme nas Barbara s svojo toplino, in vsem skupaj iskrena hvala.
Ki izzareva Cutnost in milino.
Pripravi nam zdrave dejavnosti,
da polno smo zaposleni.

V bodoce nase zelje so,
da sonce in zraven vse
pri vas rezerviramo.

V recepciji Talaso Strunjan
nas prijazno sprejmejo

in se zelo za nas potrudijo.
Razvaja nas osebje kuhi‘rﬁ,e,-‘-,v\ F
ki tako dobro kuha, ¥
da mi malo prevec »pi

Ivan je nasa hrbtenica,
na katero se op#famo vsi.
Zna razumeti nase tezave in skrbi.

enkrat hvala ti!

Kar 50 se nas je udelezilo letosnje Sole v Strunjanu. Imeli smo sreco z
vremenom, delezni smo bili odlicne oskrbe in programa, sami pa smo poskrbeli
za veliko druzenja, dobre volje in smeha, nekateri pa so tudi nabrusili pete.
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