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KORONARNI KLUB MEZISKE

DOLINE - 20 LET
- Kaj,je mogoce,
dvajset let? V
drugi polovici
leta 2004 se je
zacelo. Ivan
Zagar je do
takrat prebolel
dva sréna
zastoja, resili
so ga prijatelji
ob pomoci
AED s hitrim
ukrepanjem.
Trdoziv kot je lvan bil je prezivel kalvarijo
in prisel na idejo o zdruZevanju srcnih
bolnikov. V doloéeni meri pa so
pripomogle tudi vsesploSne razmere v
zdravstvu, zato je zacutil potrebo po
organiziranem druZenju in ustanovitvi
drustva. Po celotni meziski dolini je
poiskal prijatelje, ki so pristopili
organizaciji ; to so bili lvan Zagar, Rudi
Lenasi in Marjan Orli¢, ki so zaorali ledino
koroskega koronarnega kluba.

Za resno delo je bila potrebna tudi strokovna
pomoc¢ na podrocju rehabilitacijske vadbe za
kar se je angaZirali Bojana Mager in Peter
Kordez, ki je v nadaljevanju prevzel
organizacijo in strokovno vodenje
rehabilitacijske vadbe. Oba sta Se vedno
gonilni sili na podrocju rehabilitacijske vadbe

Kot strokovna mentorica se je pridruzila
primarij Cirila Slemenik Pusnikova dr.
medicine specialistka interne medicine in
kardiologije z dodatkom vaskularnih strok kar
je pomenilo dodaten zagon pri delu
Koronarnega kluba.

Koronarni klub je rasel, vecalo se je Stevilo
skupin in doseglo Stevilko enajst. Koronarni

klub Meziske doline se je krepil tudi Steviléno
glede na stevilo €lanstva. In dosegel preko
Sest sto ¢lanov. Raslo je tudi delo na podrocju
rehabilitacijske vadbe saj je KKMD prevzel

nalogo trajne rehabilitacije z nazivom
vseZivljenjska rehabilitacijska vadba sréno
zilnih  bolnikov, ki  je  nadaljevanje

rehabilitacije po teZjih dogodkih. Vse bolnike
v zaCetku postavljajo na noge Ze v bolnisnici v
okviru programa rehabilitacije, ki traja okrog
petintrideset ur. Od posameznikov pa je
odvisno kako aktivno bodo sodelovali in
vlagali lastnega truda in volje za lastno
zdravje.

V Koronarnem klubu se trudimo za ¢im vec
pomoci posameznikom. Vcasih jih
poizkusamo vklju¢iti v kakSne izredne
obdelave, ko se pojavijo potrebe.

Zavedamo se, da je vsak primer, primer zase,
vsaka teZava je najtezja za cCloveka, ki jo
prezivlja. Marsikdaj je najveja pomoc
prisluhniti ¢loveku, mu poizkusati svetovati in
se pogovoriti. Da lahko to dosegamo imamo
organizirana predavanja kjer ima vsak
posameznik priliko postavljati vprasanja na
katere dobi odgovor strokovnjaka. V primeru
potrebe pa tudi poglobljeno obravnavo v
ustrezni instituciji.

Lahko zatrdim, da je moc delovanja kluba
postavljena na osnove nasih predhodnikov, ki
so za nas postavili zacrtano pot. Obljubljamo,
da se bomo potrudili dostojno nadaljevati
ideje lvana Zagarja in njegovih somisljenikov.
Da se delo primerno nadaljuje je dokaz tudi
dejstvo, da so vsi Se Ziveli ustanovni ¢lani tudi
¢lani Koronarnega kluba Meziske doline.
Alojz Ovnic






OB 20 LETNICI DELA
KORONARNEGA KLUBA !

Koronarni klub Meziske doline je izjemen
primer uspesnega delovanja v lokalni
skupnosti, saj letos praznuje 20-letnico
svojega obstoja. V okviru Zveze
koronarnih klubov Slovenije smo postali
ne le po ¢lanstvu, ampak po svojem
strokovnem delu med najuspesnejSimi v
drzavi. Ima status drustva, ki deluje v
javnem interesu na podrocju zdravstvenega
varstva in status humanitarne organizacije.
Nase osnovno vodilo je
VSEZIVLJENJSKA REHABILITACIJA
bolnikov z boleznimi srca in ozilja in
pomoc¢ visoko ogrozenim osebam, da
pravocasno prepoznajo svoje rizi¢ne
dejavnike, ki lahko privedejo do usodnih
sréno - zilnih dogodkov kot so sréni
infarkt, moZganska kap, bolezni arterij
nog.

V vsaki stvari je nekaj dobrega, lahko
re¢emo, ko je Ivan Zagar utrpel obseZen
sréni infarkt. Bil je delezen vseh naprednih
nacinov zdravljenja. A imel je Stevilne
rizicne dejavnike, veliko vprasanj o svoji
bolezni, kar ga je vodilo, da je skupaj s

svojimi prijatelji ustanovil koronarni klub
Meziske doline. Leta 1996 so Koronarni
klub Ljubljana, Celje, in Slovenske Istre
podpisali pogodbo o ustanovitvi zveze, ki
je bila vpisana leta 1997 v register drustev.
Za dejavnosti koronarnih klubov je slisal v
zdravili§¢u , kjer je bil na rehabilitaciji po
srénem infarktu. Spoznal je, da bi lahko z
ustanovitvijo kluba pomagali Stevilnim
srénim bolnikom,. Kako pomembna je
ozavescenost sré¢nih bolnikov o svoji
bolezni, dejavnikih, ki jih ogrozajo za
ponovni dogodek in aktivnostih, da to
preprecujejo, so bili tudi moje vodilo, da
sem sprejela strokovno mentorstvo na
povabilo predsednika Ivana Zagarja.

S $tevilnimi predavanji od Crne, MeZice,
Prevalj, Raven, Kotelj, Dravograda, Crnet
smo osvescali bolnike, da lahko z
aktivnostmi v klubu odpravljamo
dejavnike tveganja, z redno telesno
aktivnostjo, spodbujanju k odpravljanju
rizi¢nih dejavnikov kot so kajenje,
neustrezna hrana, pomenu rednega jemanja
zdravil, ki so za te bolnike zivljenjskega
pomena. Pomemben vidik vkljucevanja
¢lanov je tudi zmanj$anje psihi¢nega stresa
ob hudi bolezni, oziroma psihosocialna
razbremenitev posameznika. Tudi
predsednik Ivan je rekel, druZenje je zame
najboljse zdravilo proti depresiji.

Posebej ponosna sem, da je bil nas
koronarni klub v slovenskem merilu
prepoznan kot vodilni v postavitvi mreze
javno dostopnih AED (avtomatski zunanji
defibrilator). Prva uspeSna namestitev in
reSeno Zivljenje bolnika s srénim zastojem
je bila Ze leta 2007. Leta 2011 smo priceli
izvajati te¢aje ozivljanja z uporabo AED v
Solah pri osmosolcih, devetoSolcih in
dijakih srednjih Sol. Ob dnevu srca smo
26.9.2013 v Crni na Korogkem ustanovili
INICIATIVO ZA AED. Bili smo vzgled
mnogim po Sloveniji za postavitve AED.
Za vsemi temi aktivnostmi je ogromno ur
Petra Kordeza in resevalcev, ki so izvedli
Stevilne teCaje ozivljanja z uporabo AED,
za kar sem jim zelo hvalezna.



Brez dobrih, strokovno usposobljenih
vaditeljev po razli¢nih krajih Koroske nas
osnovni namen druzenja- redna vadba in
aktivnosti ¢lanov v drustvu ne bi bil
dosezen.

Stevilo ¢lanov naraséa, iz 5 ob ustanovitvi,
nas je ze 580, kar kaze, da so nase
aktivnosti prepoznane kot dobre. Veseli
nas, da bolniki prepoznajo koristi ob
vkljucitvi v klub, zdravniki pa smo
zadovoljni, ker imajo ¢lani dobro urejene
dejavnike tveganja in bistveno manj
ponovitev sréno- Zilnih zapletov.

Ce povzamemo je cilj vseZivljenjske
rehabilitacije obvladovanje vzrokov in
posledic bolezni ter tveganj za njeno
poslabsanje, boljSanje telesne zmogljivosti
in opolnomocenje ¢lanov ter njihovo
vkljuc¢evanje v delovno in socialno okolje.
To bo naSe vodilo tudi v naslednjih letih.

UdelezZenci izleta V Opatiji

Medicinska stroka se hitro spreminja,
morali ji bomo slediti tudi mi v klubu in
teziti k izboljSavam. Poleg starejsih
bolnikov, katerih Stevilo s podaljSevanjem
zivljenjske dobe narasc¢a, bomo morali
poseben poudarek dati tudi mladim, ki
potrebujejo drugacne pogoje vadbe in
pomoc¢, da se vrnejo na svoje delovno
mesto brez posledic bolezni ali tezjih oblik
srénega popuscanja.

20-letnica delovanja je pomemben mejnik,
ki kaze na dolgoletno predanost kluba
zdravju in dobremu pocutju prebivalcev
Meziske doline, potrudimo se, da tako
ostane nadalje.

Strokovna mentorica Koronarnega kluba
Meziske doline Prim. Cirila Slemenik
Pus$nik dr. med. spec. kardiologije,
vaskularne in interne medicine




NASE DELO SKOZI LETO 2024

Koronarni klub MezZiske doline opravlja svoje poslanstvo na Sirokem podrocju vse od svojega
nastanka v nasem prostoru, to je v Meziski dolini.

Pestrost delovanja KKMD je odraZzena predvsem na naslednjih podrogjih:

e Osnovna dejavnost je vseZivljenjska rehabilitacijska vadba ¢lanov

e |zobraZevanje Clanstva in vseh zainteresiranih ob¢anov za podrocje srénega zdravja in zdravja
na sploh

e Sole zdravega Zivljenja

e DruZenje in prosti ¢as

Mislim, da ni potrebno posebej poudarjati, da je fizicna kondicija in pripravljenost na izzive, ki nam
jih zastavlja Zivljenje osnovni pogoj za zagotavljanje Zivljenjskih potreb. V ta namen se v KKMD
trudimo nuditi moZnosti vsem ¢lanom, da enkrat ali dvakrat tedensko organizirano izvajamo
rehabilitacijsko vadbo. Vadba se izvaja v desetih skupinah Sirom Meziske doline.

1. Vsezivljenjska rehabilitacija

Vsi, ki ste Ze preziveli tezje oblike srénih obolenj kot je sréni zastoj ali sréni infarkt ste bili delezni
osnovne rehabilitacije bodisi v zdravilis¢ih v kasnejSem casu pa bolnisni¢ne rehabilitacije, ki traja 35
ur intenzivne vadbe z namenom, da ste okrepili srno miSico in vse ostale miSi¢ne sklope, ki so
oslabeli v ¢asu okrevanja po dogodku. Namen vse Zivljenjske rehabilitacijske vadbe je vzdrZevati
fizicno kondicijo, kot re¢eno dozZivljenjsko. Da bi to dosegli se v KKMD in vseh klubih Sirom Slovenije
trudimo nuditi ¢lanom rehabilitacijsko vadbo za vzdrzevanje kondicije kar pa posledicno pomeni tudi
druZenje in izmenjavo misljenj, izkusenj in medsebojno vzpodbujanje k gibanju.

Da vsezZivljenjsko rehabilitacijo lahko izvajamo strokovno skrbimo za ustrezne vaditeljske kadre, ki v
glavnem izhajajo iz vrst medicinskih sester, fizioterapevtov kineziologov in uciteljev Sportne vzgoje.
Vsi ti kadri pa so v vecini viSje ali visoko izobraZeni kar nam zagotavlja visoko strokovnost in
sposobnost ocenjevanja posameznika. Vaditelji vaje prilagajajo glede na fizicno in zdravstveno
sposobnost in zmoZnosti vadecih udelezencey,

Zal je $e vedno prevec ljudi, ki smatrajo, da to za njih pa¢ nikakor ni potrebno in primerno oz. celo
omalovazZujejo gledajo na delo nasih vaditeljev.

2. lzobrazevanje Clanstva

V letu 2024 smo se osredotoCili predvsem na ¢lane, ki so v preteklosti preziveli kakrsne koli tezje
dogodke v zvezi z zdravjem srca, kar pomeni, da smo poiskali ljudi s srénim infarktom, zastoji srca oz.
operacijami na srcu. Program smo poimenovali program opolnomocenja kjer smo zajeli 48 ¢lanov za
katere smo priskrbeli niz predavanj s podrocja srénih obolenj. V ta namen smo izvedli kar Sest
predavanj za katera je poskrbela nasa strokovna vodja primarij Cirila Slemenik Pusnik dr. med. in
specialistka kardiologije. Pri tem ji je priskocila na pomoc¢ Dr. Maja Pusnik Vrckovnik - kardiologinja
iz SB Slovenj Gradec Na vsa ta predavanja smo vabili tudi ostale ¢lane KKMD in svojce. Moram pa
poudariti, da je bila udelezba s strani ostalih skromna. Da je bila omogocena vecja udelezba so bila



predavanja organizirana v dvorani druzbenega doma na Prevaljah zaradi zagotavljanja dovolj
velikega prostora

Ob zavedanju pomembnosti psiholoskega vidika vplivov na Zivljenje srénega bolnika smo organizirali
niz predavanj s podrocja psihologije, za kar smo angazirali Stiri predavatelje in sicer dipl. med sestro
Brigito Zupanci¢, ki deluje na NIJZ Novo mesto, predavanje smo izvedli preko video povezave,
Jernejo Lorber dipl. med sestro iz NIJZ Ravne in Jakoba Tamseta klinicnega psihologa iz SB TopolSica,
ki nas je obiskal pet krat. Razen tega smo se srecali v Crni na Korokem kjer je predavala dipl. med.
sestra Polona Molic¢nik, ki skrbi za dusevno zdravje nasih ob¢anov pri NIJZ.

Naslednje podrocje, ki bistveno vpliva na zdravje srénih bolnikov je zdrava prehrana. V ta namen
smo bili delezni nasvetov s strani diplomirane diabetologinje Larise Dusak iz SploSne bolnice Slovenj
Gradec, ki se nam je pridruZzila na greh predavanjih in delavnicah o zdravi prehrani.

Sola zdravega zivljenja:

Kot Ze skoraj vsa leta delovanja KKMD smo tudi v letu 20240rganizirali Sole zdravega Zivljenja v obliki
letovanj na znanih lokacijah ob morju in nasih zdravilis¢ih.

Portoroz — Hotel vile Park - V zacetku meseca maja se je odpravila skupina 34 nasih ¢lanov na

Solo zdravega Zivljenja v PortoroZz. Imeli smo organizirano vsakodnevno rehabilitacijsko vadbo,
enkrat predavanje o problematiki sladkorne bolezni v zvezi s srCnimi obolenji in Se nekaj
spremljajocih aktivnosti.

Vsi udeleZzenci so izrazili veliko zadovoljstvo in pripravljenost ponovitve enake udelezbe v Soli
zdravega Zivljenja.

Hotel Talaso - Strunjan. Sole zdravega Zivljenja v hotelu Talaso se je udeleZilo37 nasih ¢lanov. V
Hotelu Talaso je organizirana vsakodnevna strokovna rehabilitacijska vadba, nordijska hoja itd.
Razen redne organizirane vsakodnevne rehabilitacijske vadbe pod vodstvom Klavdije Moskon Belina,
ki je naSe gore list smo se udeleZevali nordijske hoje in drugih aktivnosti, ki jih ni manjkalo. Pika na |
pa je vsekakor bilo predavanje dr. Miran-a Avramovic specialista kardioloske kirurgije, ki nam je
ogromno povedal o problematiki oZilja in operativnih posegih s tem v zvezi.

Kot vedno so Sole zdravega Zivljenja namenjene predvsem zdravemu Zivljenjskemu slogu kamor
spada tudi zdrava prehrana. V ta namen smo se udelezZili predavanja znane strokovnjakinje s
podrocja obracanja loncev — Emilije Pavlovic. Zelo veliko smo slisali in Se vec.

Zdravilis¢e Smarjedke toplice: V zgodnjem jesenskem delu_smo se odpravili na_nam tudi e
znano destinacijo v osr¢ju Dolenjske, to je v Smarjeske toplice. Na tej destinaciji je bila nekoliko
manjsa udelezba, ¢e prav je tako destinacija kot sama lokacija zelo zanimiva. Udelezilo se jih je 13
nasih ¢lanov. Kot povsod drugod je tudi v Smarjeskih toplicah zagotovljena vsakodnevna
rehabilitacijska vadba, predavanja o zdravem Zivljenjskem slogu in eno specializirano predavanje s
strani priznanega kardiologa. Zanimivost Dolenjskih toplic je tudi v tem, da se potrudijo in svoje
goste odpeljejo na popoldanski izlet z viakom po okolici Smarjeskih toplic.




V preteklosti smo imeli vsako leto nekaj nasih ¢lanov tudi v Zdravilis¢u Radenci, ki pa jih v letu 2024
niso zanimali. Imeli smo samo tri posameznike, ki so bili delezni vseh ugodnosti, tudi cenovnih kot,
bi bili skupina.

DruzZenje in prosti ¢as:
DruZenje in prosti €as:

Leto 2024 je bilo na podro¢ju druzenja nekoliko okrnjeno, naj poudarim, da je bilo to podrocje v
smislu masovnega druZenja osiromaseno mogoce tudi zaradi izvajanja programa opolnomocenja. V
preteklem letu smo namrec izvajali obSiren program predavanj iz Ze predhodno navedenih podrocij
zaradi ¢esar nas je kar posteno lovil ¢as.

Kljub temu smo izvedli v pomladanskem casu vecji spomladanski izlet v Opatijo, kjer je bilo prisotnih
nekaj manj kot sto ¢lanov, konkretno dvaindevetdeset. PreZiveli smo res prijeten dan, ¢e prav nas je
v popoldanskem ¢asu malo preganjalo slabo vreme in smo morali pred¢asno zakljuciti Lovranske
vecere tako, da nismo videli parade narodnih nos istrske Zupanije.

Alojz Ovnic

Prevalj¢ani migamo.



STROJNSKA REKA V BOJU ZA
ZDRAVIE

Strojnska Reka je krajevna skupnost v
okolici Raven. Vecina his je raztresenih po
hribih Tolstega vrha, Strazis¢a in Zelen
brega, nekaj pa se jih stiska v naselju v
dolini. Tam je Zivel Ivan Zagar, eden od
ustanoviteljev Koronarnega kluba Meziske
doline. Tako smo v naselju med prvimi na
Koroskem dobili avtomatski zunanji
defibrilator. Kmalu po prikazu uporabe so
AED morali e preizkusiti. Ilvanu Zagarju so
takrat resili Zivljenje.

Za koronarne bolnike je pomembna redna
telesna vadba, pa tudi zdrava prehrana in
druZenje, zato so na zacetku 2019
ustanovili vadbeno skupino v Strojnski
Reki. Clanov je okrog 40, priblizno
polovica jih bolj ali manj redno hodi na
vadbo, pozimi ve¢, poleti zaradi dela na
vrtu manj. Za vadbo skrbi Jana Mager

Kordez, prva vaditeljica KKMD. Obicajno se

dobimo ob cetrtkih ob 17.00 v
Mladinskem domu. V ¢asu korone smo se
odpravili na sprehod po nestetih poteh v
okolici naselja ali telovadili na igriScu ob
Mladinskem domu. Namesto druge ure
vadbe vsak teden se ob¢asno odpravimo
na daljSe pohode. Na Tolstem vrhu so nase
priljubljene poti. Spomladi 2024 smo odsli
na Dukles obc¢udovat cvetocCe vresje in
avrikelj. Jeseni nas je sonce zvabilo na
Ursljo goro. Vrnili smo se Sele zvecer.

Imamo tudi predavanja o skrbi za zdravje,
zdravi prehrani, sproséanju ipd.
Pomemben del je druZzenje. Junija in
decembra se ob zakljucku vadbe
odpravimo na malico v gostilno ali na
turisticno kmetijo. Seveda pa med letom
po vadbi praznujemo okrogle obletnice
nasih ¢lanov. Tako vsak teden naredimo
nekaj zase. Pa tudi za partnerje, saj je
nekdo rekel, da ima v ¢asu vadbe dve uri
na teden mir.

Silva Ban




VADITELJICA O VADBENI SKUPINI
NA PREVALJAH

V prevaljski koronarni skupini smo na
prelomu leta in tik pred 20 obletnico
Koronarnega kluba Meziske doline
potegnili ¢rto in s posebno radostjo
ugotovili, da nam zagona in moci za
nadaljnje delovanje nikakor ne manjka.
Aktivne ure, ki jih prezivjamo skupaj, Se
naprej seStevamo, prav tako pa tudi
vsezivljenjsko znanje, za katerim hlastamo.
Med 20 in 30 telovadcev nas je, taksnih, ki
na Prevaljah dvakrat tedensko telovadimo,
s ciljem, da bi izboljsali fizi€no kondicijo in
zmanjsali tveganje za nove srcne teZave. Ni
patovse, kar nam aktivno druzenje daje; ob
telesnem zdravju je namrec v ospredju tudi
psihicno pocutje udelezencev. Cilj
druzenja je krepiti obcutek socialne
povezanosti oziroma pripadnosti in
zmanjSati obCutek osamljenosti. Tudi zato
je bila skupina ob preteklih poizkusih, da bi
sledili preferenci Zveze koronarnih klubov
Slovenije in se sreCevali dvakrat ter v ozjih
zasedbah, nezadovolina in domala
nesre¢na. Pisana drusc¢ina je namrec preko
nasSih dosedanjih srecCanj stkala posebne
vezi, pri cemer je ne ovirajo medsebojne
starostne razlike.

Telesne vaje, med drugim aerobne in vaje
za gibljivost, prilagajamo; tudi glede na
vsakodnevno pocutje in pripravijenost.
Kakorkoli gladko nam teCe, namen je, da po
zaklju¢ku v svoje domove krenemo
samozavestni in dobrovoljni. Nekateri
telovadci iz naSe skupine so se pod
vodstvom dr. Cirile Slemenik Pusnik
navdusili tudi nad enoletnim programom
Opolnomocenja, ki pa se Ze pocasi izteka.
Poleg vadb so prisluhnili tudi predavanjem
ter pridobili nova dragocena znanja in
spretnosti. Ker si Zelimo, da bi se na nasih
sre€anjin vsak pocutil sliSanega in
opolnomocenega, sproti reSujemo manjse
zdravstvene tegobe ali dileme.
Razpravljamo tudi o pomenu rednih
pregledov in preventivnih ukrepov. Posluh
za to pa imamo tudi pri predsedniku
Koronarnega kluba MeziSke doline Alojzu
Ovni¢u, prav tako nasemu udelezencu.
Ovni¢ je kot predsednik odziven in
natanéen, neprecenljiv pa kot ¢lovek, ko
roko ponudi starejSim ali SibkejSim
vadecCim, ki jih pospremi do zdravniSke
pomodi in jim stoji ob strani kot socuten
spremljevalec.

Ugotovitev: V SLOGI JE MOC
Vaditeljica: Barbara Koren




SKUPINA CRNA NA
KOROSKEM RASTEMO IN SE
POVEZUJEMO

Skupina Crna na Koroskem, ki deluje pod
okriliem Koronarnega kluba Meziske
doline, je ena od pomembnih podpornih
skupin za sréno-Zilne bolnike v nasi regiji.
Ustanovljena je bila leta 2004 na pobudo
g. lvana  Zagarja,  ustanovitelja
Koronarnega kluba Meziske doline, z
namenom nuditi podporo, pomoc¢ in
aktivnosti za ljudi s sréno-Zilnimi obolenji.

Prvi vodja skupine, g. Franc Pumpas, je
skupaj s petimi ¢lani zacel telovaditi v
glasbeni ugilnici Osnovne $ole Crna na
Koroskem. Kljub skromnim zadetkom so
Clani hitro wugotovili, da prostor ni
primeren za vadbo. Preselili so se v
telovadnico ZDUM, kasneje CUDV kar je
omogocilo boljSe pogoje in povecanje
Stevila ¢lanov na dvanajst.

Vodenje skupine je leta 2008 prevzel g.
Francek Tomaz in jo uspesSno vodil do
leta 2012, ko ga je nasledil g. Silvester
Kranjc. Po njegovi smrti leta 2018, je
Stafeto prevzel g. Jani Selisnik. Pod
njegovim vodstvom je skupina dosegla
pomemben mejnik — Stevilo ¢lanov se je
povecalo na 29, kar kaze na rast in
uspesno delovanje skupine. S koncem
leta 2024 so zacele delovati telovadne
aktivnosti v $portni dvorani 0.5. Crna na
Koroskem.

Z letom 2025 sem vodenje skupine
prevzel Mirko Komprej in nadaljujemo z
bogato tradicijo sréne vadbe, podpore in
povezovanja ¢lanov. Skupina Crna na
KoroSkem ni zgolj prostor za fizicne
aktivnosti, temve¢ tudi prostor za
prijateljstvo, izmenjavo izkusSenj in
podporo.

Vsi c¢lani se zavedajo pomembnosti
skupnih  aktivnosti za izboljsanje
kakovosti Zivljenja in ohranjanje zdravja.
Hvaleini so vsem, ki so prispevali k
razvoju in uspehu skupine, ter se veselijo
novih izzivov in priloznosti za rast.

Skupina Crna na Koroskem ostaja
ponosna sr¢na skupnost, ki ze ve¢ kot dve
desetletji krepi zdravje in povezuje ljudi.

Mirko Komprej




SKUPINA KOTLJE

Skupina Kotlje je zacela delovati leta
2005 pod vodstvom g. Magdica.
Telovadba je potekala v takratni dvorani
kulturnega doma Prezihov Voranc Kotlje.
Dvorano je bilo potrebno predhodno
ogrevati, za kar je skrbel g. Vinko
Gostencnik. Stroski za kurilno olje so bili
kar visoki, dvorana pa prevelika za
takratno skupino, ki je Stela le 7 ¢lanov.
V dogovoru z Osnovno Solo Kotlje je nato
telovadba potekala v eni od ucilnic Sole.

Skupina je vztrajno narascala, zato je
bilo potrebno zagotoviti vecji prostor za
telovadbo. V nasi skupini je bilo kar
nekaj ¢lanov hkrati dejavnih v
Prostovoljnem gasilskem drustvu Kotlje
in tako smo se dogovorili za uporabo
njihove dvorane enkrat tedensko. Pogoji
so bili odli¢ni tako za telovadbo, kot tudi
zarazna druZenja ob rojstnih dnevih,
zakljucku leta, za pusta, ipd. V tej
dvorani smo organizirali tudi razna
predavanija, ki so bilavedno dobro
obiskana, ne samo s strani nasih ¢lanov,
pac pa tudi ostalih krajanov. Za vse to se
PDG Kotlje najlepSe zahvaljujemo.

Jeseni 2024 pa je priSlo do spremembe
pri dezurstvu gasilskega doma, zato se
nismo mogli ve¢ uskladiti z njimi in
nasimi vaditelji. V tem €asu nas je
zapustila tudi dolgoletna vaditeljica
Barbara. Tako smo ostali brez dvorane in
brez vaditeljice.

Zaprosili smo za prostore v veCnamenski
dvorani Kotlje in dobili termin v mali
telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede. V

Zaprosili smo za prostore v ve¢namenski
dvorani Kotlje in dobili termin v mali
telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede. V

Zaprosili smo za prostore v veCnamenski
dvorani Kotlje in dobili termin v mali
telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede. V
novih prostorih se dobro po¢utimo in
tudi z novo vaditeljico smo se zelo dobro
ujeli.

Vse od zacCetka delovanja skupine Kotlje,
ki je Stela le 7 sréno-Zilnih bolnikov pa
do danes, ko Steje naSa skupina 54
¢lanov (op. nekateri so samo podporni
¢lani) so se zamenjali tudi vodje
skupine, in sicer:

g. Joze Magdi¢ od 2005 do 2011
g. Vinko Gostencnik od 2011 do 2019

in od leta 2019 vodim skupino Branko
Junger.

K telovadbi hodi bolj ali manj redno
okrog 20 ¢lanov. Stremimo pa k temu, da
se telovadbe udelezi Cim vec ¢lanovins
tem poskrbijo za svoje zdravje in dobro
pocutje.

Branko Junger



KORONARNI  KLUB  MEZISKE
DOLINE 1Z ARHIVA SKUPINE
CRNECE

Po zaslugi prizadevne Berte Mlakar so se v
Crne¢ah 16. februarja 2009 pridruzili
Koronarnemu klubu Meziske doline. Pod
vodstvom Petra KordeZa jih je v prostorih
Osnovne 3ole Crnele sprva vadilo le 3est ali
sedem. V naslednjih letih pa se je Stevilo
udelezenih samo Se vecalo. Sedanja udelezba
se koncCuje Ze pri enaintridesetih in vec.
Lokacijo smo prestavili v dvorano Gasilskega
doma Crnece

Rehabilitacijsko vadbo sedaj vodita Katarina in
Primoz Kranjc. Nista pa samo vaditelja, sta
tudi nasa svetovalca in pomocnika pri
reSevanju vsakodnevnih zdravstvenih tezavah.

Poleg koristnih za zdravje srca pa je za nas Se
bolj pomembno tudi druZzenje ne le na urah
vadbe ampak tudi na izletih in piknikih. Vedno
se radi pridruzimo kaksni dobrodelni akciji ali
pozorno prisluhnemo predavanjem primarij
dr. Cirile Slemenik Pusnikovi.

V letu 2024 lahko izpostavimo Se dejavnosti
kot so:

TeCaj temeljnih postopkov oZivljanja in
uporabe AED

V letu 204 je bil izveden program
opolnomocdenija, ki je imel namen preverjanja

zdravstvenega stanja ¢lanov, ki so v preteklosti
preziveli teZja sréna obolenja kot je sréni
zastoj, sréni infarkt ali kakSna tezja operacija v
zvezi s srénimi tezavami za katere so bila

izvedena razlicna predavanja s podrocja
kardiologijee, psihologije, zdrave prehrane in
Se kaj.

Udelezili smo se proslave v pocastitev
svetovnega dneva srca 28. septembra v
Druzbenem domu na Prevaljah kamor so bili
vabljeni tudi svojci in znanci nasih ¢lanov.

Ena Zalostnej$ih zadev pa je bila Zalna seja v
spomin nekdanjemu predsedniku in
ustanovitelju KKMD Ivanu Zagarju, ki je bila
14. oktobra 2024.

16 in 18. oktobra smo se v Crnecah ucili
uporabljati pametni telefon in spoznali
marsikatero moznost, ki je do sedaj nismo
poznali. Delavnico je pripravilo Ministrstvo za
digitalno preobrazbo.

Za slovo od leta 2024 pasmo se druzili ob
zdravi in dobri hrani in pijaci ter zvokih
harmonike.

Naj v imenu vseh ¢&lanov skupine Crnecée
zazelim lepo zdravo in seveda veselo leto 2025
ter mnogo dobre volje na medsebojnih
srecanjih.

Vodja skupine: Marijana Rozi¢







SKUPINA CRNA NA KOROSKEM
RASTEMO IN SE POVEZUJEMO

Skupina Crna na Koroskem, ki deluje pod
okriljem Koronarnega kluba Meziske
doline, je ena od pomembnih podpornih
skupin za sréno-Zilne bolnike v nasi regiji.
Ustanovljena je bila leta 2004 na pobudo
g. Ivana Zagarija, ustanovitelja
Koronarnega kluba Meziske doline, z
namenom nuditi podporo, pomoc¢ in
aktivnosti za ljudi s sréno-Zilnimi obolenji.

Prvi vodja skupine, g. Franc Pumpas, je
skupaj s petimi ¢lani zacel telovaditi v
glasbeni ucilnici Osnovne 3ole Crna na
Koroskem. Kljub skromnim zacetkom so
¢lani hitro ugotovili, da prostor ni
primeren za vadbo. Preselili so se v
telovadnico ZDUM, kasneje CUDV kar je
omogocilo boljSe pogoje in povecanje
Stevila ¢lanov na dvanajst.

Vodenje skupine je leta 2008 prevzel g.
Francek Tomaz in jo uspesno vodil do leta
2012, ko ga je nasledil g. Silvester Kranijc.
Po njegovi smrti leta 2018, je Stafeto
prevzel g. Jani SeliSnik. Pod njegovim
vodstvom je skupina dosegla pomemben
mejnik — Stevilo ¢lanov se je povecalo na
29, kar kaze na rast in uspeSno delovanje
skupine. S koncem leta 2024 so zacele
delovati telovadne aktivnosti v Sportni
dvorani 0.S. Crna na Korogkem.

Z letom 2025 sem vodenje skupine prevzel
Mirko Komprej in nadaljujemo z bogato
tradicijo sréne vadbe, podpore in
povezovanja ¢lanov. Skupina Crna na
KoroSkem ni zgolj prostor za fizicne
aktivnosti, temve¢ tudi prostor za
prijateljstvo, izmenjavo izkuSenj in
podporo.

Vsi  ¢lani se zavedajo pomembnosti
skupnih aktivnosti za izboljSanje kakovosti

OIZBRISATICELO STRAN

zZivljenja in ohranjanje zdravja. Hvalezni so
vsem, ki so prispevali k razvoju in uspehu
skupine, ter se veselijo novih izzivov in
priloZnosti za rast.

Skupina Crna na Koroskem ostaja ponosna
sréna skupnost, ki Ze ve¢ kot dve desetletji
krepi zdravje in povezuje ljudi.

Mirko Komprej




RAZPIS LETOVANJ — SOLA ZDRAVEGA ZIVLJENJA

Kot vsako leto smo tudi v letu 2025 pristopili k organiziranju Sole zdravega Zivljenja. V letu 2025 smo
se dogovorili za Naslednje lokacije:

TERME KRKA imamo na razpolago naslednji dve lokaciji:

e Vile inHotel Talaso Strunjan in
e  Zdravilid¢e Smarjeske toplice

SSAVA Turizem:

e Vile park , PORTOROZ
e Zdravilis¢e Radenci

LOKACUA TERMIN CENA DOPLACILO
HOTEL LAGUNA IN VILE 18. 05.— 25. 05. 2025 525,00 € | Enoposteljna soba
Strunjan

HOTEL SVOBODA 18.05 - 25.05 2025 595,00 € | 25,00 €/DAN
Strunjan

SMARIJESKE TOPLICE 17.08 - 24.08 2025 462,00 € | 20,00 €/ DAN
VILE PARK - PORTOROZ 08. 06, -'15- 06. 2025 413.00€ | 20.00€/dan
ZDRAVILISCE RADENCI 31. 08 - 07. 09. 2025 399,00 20.00 €/ dan

Cene so za sedemdnevno letovanje. V ceno ni vracunann turistitna taksa, ki znasa 3,13 € na dan in prijavnina
2,50 €. V zdravili$¢u Radenci znasa TT 2.50 €/dan

Pri §tevilu prijavljenih nad 20 oseb je organiziran brezplagni avtobusni prevoz v obe smeri. V kolikor je Stevilo
prijavljenih manj3e je cena avtobusnega prevoza 40 € / osebo.

Vsekakor vas prosim, da sev\primeru zainteresiranosti prijavite ¢im prej, ker je potrebno 3e urediti nekaj
zadey, ki se pojavljajo pri organizaciji. Trideset dni pred odhodom moramo oddati seznam prijavljenih.

o g




SKUPINA KOTLIJE

Skupina Kotlje je zacela delovati leta
2005 pod vodstvom g. MagdicCa.
Telovadba je potekala v takratni dvorani
kulturnega doma Prezihov Voranc Kotlje.
Dvorano je bilo potrebno predhodno
ogrevati, za kar je skrbel g. Vinko
Gostencnik. Stroski za kurilno olje so bili
kar visoki, dvorana pa prevelika za
takratno skupino, ki je Stela le 7 ¢lanov.
V dogovoru z Osnovno Solo Kotlje je nato
telovadba potekala v eni od ucilnic Sole.

Skupina je vztrajno naraScala, zato je
bilo potrebno zagotoviti vecéji prostor za
telovadbo. V nasSi skupini je bilo kar
nekaj cC¢lanov hkrati dejavnih v
Prostovoljnem gasilskem drustvu Kotlje
in tako smo se dogovorili za uporabo
njihove dvorane enkrat tedensko. Pogoji
so bili odli¢ni tako za telovadbo, kot tudi
za razna druZenja ob rojstnih dnevih,
zakljucku leta, za pusta, ipd. V tej
dvorani smo organizirali tudi razna
predavanja, ki so bila vedno dobro
obiskana, ne samo s strani nasih ¢lanov,
pac pa tudi ostalih krajanov. Za vse to se
PDG Kotlje najlepSe zahvaljujemo.

Jeseni 2024 pa je priSlo do spremembe
pri dezurstvu gasilskega doma, zato se
nismo mogli ve¢ uskladiti z njimi in
nasSimi vaditelji. V tem Casu nas je
zapustila tudi dolgoletna vaditeljica
Barbara. Tako smo ostali brez dvorane in
brez vaditeljice.

Zaprosili smo za prostore v veCnamenski
dvorani Kotlje in dobili termin v mali

telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede. V

Zaprosili smo za prostore v ve¢namensKki
dvorani Kotlje in dobili termin v mali
telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede. V

Zaprosili smo za prostore v veEnamenski
dvorani Kotlje in dobili termin v mali
telovadnici, kjer zdaj poteka telovadba
nemoteno vsako sredo od 18. do 19. ure
pod vodstvom nove vaditeljice Brede.
Vnovih prostorih se dobro pocutimo in
tudi z novo vaditeljico smo se zelo dobro
ujeli.

Vse od zacetka delovanja skupine Kotlje,
ki je Stela le 7 srcno-zilnih bolnikov pa
do danes, ko Steje naSa skupina 54
¢lanov (op. nekateri so samo podporni
¢lani) so se zamenjali tudi vodje
skupine, in sicer:

g. Joze Magdi¢ od 2005 do 2011
g. Vinko Gostencnik od 2011 do 2019

in od leta 2019 vodim skupino Branko
Junger.

K telovadbi hodi bolj ali manj redno
okrog 20 ¢lanov. Stremimo pa k temu, da
se telovadbe udelezi ¢im vec ¢lanov in s
tem poskrbijo za svoje zdravje in dobro
podcutje.

Branko Junger






PRISLUHNITE SRCU

V mladosti smo se zeleli dokazati:
Z ucenjem, $portom, delom,

$rce nas ni ustavilo

Stkalo so se prijateljstva — druzina
Srce se je napolnilo s sreco,

e je imel partner razumevajoce srce.

Viasih smo se znasli v tezavah,
Zalostni smo bili.

Toda srce se ne ocisti s solzami,
Ne Zenite si k srcu,

$o nam svetovali ljudje.

Ko Cutite tezave
Ne Zenite si k srcu,

Kajti sreca pociva v njem.

Tilka Doric



SKRB ZA ZDRAVJE VADBENE
SKUPINE TRG - JAVORNIK

Vsak Clovek si Zeli biti zdrav, najmanj
pa relativno zdrav tj. zdrav z
dolocenimi bioloSkimi, starostnimi in
za-zdravljenimi  omejitvami.  Za
dosego zdravstvenega ravnoteZja pa
mora vsak zase aktivno prispevati z
zdravim nacinom Zivljenja, najveC pa
z gibanjem. CIC ne da NIC.

Vsi bi radi zdravo telo in zdrav um,
kar pa ne pride samo od sebe. Vedeti
je treba, da je clovek sam svojemu
telesu gospodar in kolikor clovek
svojemu telesu da, toliko mu bo telo
vrnilo. Za lastni »pogon« je potrebna
duSevna motivacija, pri kateri si
lahko vsak posameznik postavi
njemu dosegljive cilje, t.j. cilje, ki jih v
stvarnem Zivljenju lahko korak po
koraku uresnicuje.

Ni pomembno, Kkje in kako se
krepimo, pac¢ pa je pomembno, da se
razgibavamo in telovadimo vsak dan
tako intenzivno in tako dolgo kot
nam dopuscajo telesne zmogljivosti.
Z upostevanjem individualnih
zmoznosti je mala verjetnost, da nam
bi telesno gibanje Skodilo in velika
verjetnost ali kar gotovost, da nam bo
pomanjkanje gibanja na dolgi rok
Skodilo.

Velja izkoristiti vsako priloZnost za
gibanje telesa tako kot tudi vsak
intelektualen napor in krepitev
duhovne kondicije. Z gibanjem Clovek
odganja in tudi premaguje bolezen.
Ce se zanemarimo, zamremo in tudi
relativno prej umremo.

Za eno od oblik organiziranega
gibanja in pravilne telesne kulture na
obmocju obc¢ine RAVNE na KoroSkem
skrbi domacinka ga. JEZ Berta, ki v
prostorih  Zdravstvenega  doma
RAVNE na KoroSkem vsak torek in
vsak Cetrtek od 18. ure do 19. ure,
vcCasih tudi dlje, pod pokroviteljstvom
Koronarnega kluba MeziSke doline
(KKMD) vodi telovadbo svojih ¢lanov
tj. »telesne vaje« tudi z raznimi
rekviziti (Zoge, elastiCni trakovi in
podobno). Pred zacetkom telovadbe
vsakemu udeleZencu izmeri krvni
tlak, ki ga skrbno zapisuje v svojo
evidenco. Ima premisljen in starejSim
primeren vadbeni program, ki
udeleZence spomni, da so ujetniki
lastnega telesa, za katerega morajo
nekaj veC narediti, hkrati pa jih
socialno povezuje in duSevno
osvobaja. UdeleZenci organiziranega
izvajanja telesnih vaj smo postali
zasvojenci, saj smo pod njenim
vodstvom motivirani k ponavljanju in
Siritvi nabora telesnih vaj in radi
prihajamo na tako aktivno druzenje,
ki je preraslo tudi v druzabna
srecanja.

0SOJNIK Alojz




KAJ NAS CAKA V LETU 2025 ?

Tezko je napovedati kaj nas ¢aka v letu 2025. Pa kljub temu bom poizkusal nanizati vec¢ino
nalog, ki so bistvene za delo Koronarnega Kluba. Vsekakor bom navedel bistveno. Vse kar bo
prislo Se vmes bomo videli in dodali v porocilu za leto 2025.

Naj za¢nem z naSo osnovno in poglavitno nalogo, to je :

Vsezivljenjska rehabilitacijska vadba sréno zilnih bolnikov. To je naloga, ki zajema delo, ki ga
zacenjajo srcni bolnikii takoj po kakrsnem koli teZjem dogodku kot je infarkt, sréni zastoj ali
vecja operacija na srcu. Z rehabilitacijo takSnega stanja zacenjamo Ze kaj jmalu po okrevanju
ali v bolnisni¢ni rehabilitaciji ali v zdraviliski rehabilitaciji. To je rehabilitacija, ki je nujna takoj
po dogodku. Nujno je vsekakor s to rehabilitacijo nadaljevati redno vsaj enkrat tedensko.
Priporocljiva pa je rehabilitacijska vadba dvakrat tedensko ali tudi vec. Tisto veC pa pomeni,
da tudi sami pridobivamo fizicno moc¢ vsakodnevno v obliki hoje ali individualnih vaj.
Zavedajmo se, da je gibanje osnovna oblika rehabilitacije.

IzobraZevanje sréno zilnih bolnikov in vsega prebivalstva s pomocjo izvajanja predavanj, ki
jih opravljajo strokovnjaki vseh zdravstvenih podrocij. Namre¢, nase zdravje odvisno od
vsesploSnega poznavanja delovanje ¢loveskega organizma. Vemo, da na nase zdravje vpliva
celoten zdrav Zivljenjski slog., kar zajema prehrano, pocitek, izogibanje nezdravim
zZivljenjskim navadam. Da se opolnomocimo za sploSno zdravje je naloga Drustva srénih
bolnikov - Koronarni klub Meziske doline, da nudimo mozZnost izobrazevanja prebivalstva na
sploh. Kako si predstavljamo uresni¢evanja poslanstva?

V tekocem letu si bomo prizadevali organizirati predavanja v vseh skupinah nasega kluba.

e -Vsaj enkrat letno predavanje specialista kardiologa po vseh skupinah kamor bomo
povabili tudi ostale ob¢ane nasih obcin. Poizkusali bomo zdruZevati manjse skupine
za predavanje na eni lokaciji.

e Naslednje podrocje je tematika s podrocja psihologije za kar bomo angazirali
strokovnjaka psihologa, ki bi nam predstavil problematiko depresij, strahov,
pozabljanja in demence ter pomen druzZenja in vkljucevanja v skupine, ki so Se kako
pomemben ¢len pri nasem delu. Sem spada tudi druzenje na urah rehabilitacijske
vadbe.

e Podrocje zdrave prehrane in pomen vzdrZevanja primerne telesne teze. Tukaj bi dali
poseben pomen prehrani, ki je ob enem tudi nase zdravilo. Iz preteklega leta imamo
dobre izkusnje s predavanji dieteti¢arke, ki nam je Ze govorila in na spodbujala k
zdravem zivljenjskem slogu.

Sola zdravega Zzivljenja: Nacin druZenja na prijetnih lokacijah ob morju ali zdravili¢ih. To je
oblika druzenja, ki nas privede na nam znano lokacijo, kjer nas intenzivno usmerja v delo na
vseh podrogjih nasih aktivnosti. Nage poznane lokacije so Strunjan, Smarjeske toplice,



Zdravilis¢e Radenci in PortoroZ. Tudi ¢asovno so prilagojene tako, da ima sleherni moznost
koris¢enja letnega dopusta po svoje.

Sola zdravega Zivljenja zajema celoten obseg dela od Rehabilitacijske vadbe, druzenja,
izobrazevanja, zdrave prehrane do veselih uric v veCernem ¢asu. Odvisno pa je seveda od
posameznikov koliko tega izkoristijo. Konkretno imamo za leto 2025 pripravljene Stiri lokacije
v sprejemljivih terminih in sorazmerno dobrih cenah. To je: Kompleks Strunjan, kjer je
organizirano vse na enem mestu. Enako je tudi v Zdravilis¢u Smarjeske Toplice in Zdravilis¢u
Radenci. Edino za destinacijo PortoroZ moramo orga nizirati rehabilitacijsko vadbo z lastnimi
vaditelji. Prav tako moramo poskrbeti za kvalitetne predavatelje. V ta namen se posluzujemo
zdravnikov iz Splosne bolnice Izola, ki nam radi priskocijo na pomoc.

DruZenje in prosti ¢as: To je podrocje, ki je bilo v letu 1014 nekoliko zapostavljeno zaradi
obilice dela z izvajanjem programa opolnomocenija, ki je bil izvajan pod okriljem ministrstva
za zdravje in nam nalozZil 14 predavanj za ozjo skupino 60 ¢lanov. 40 ur usmerjene
rehabilitacijske vadbe, dvakrat letno opravljanje laboratorijskih preiskav in usklajevanje ter
administrativno vodenje celotne zadeve.

Za leto 2025 planiramo dva drustvena izleta in piknik vsega ¢lanstva na primerni dostopni
lokaciji. Izlete planiramo enega v pomladanskem ¢asu in drugega jeseni. Piknik bomo izvedli
proti koncu poletja ali v zacetku jeseni. Predlagam, da se v skupinah zacnete pogovarjati in
zbirati dobre predloge za izvedbo izletov kot za piknik ( lokacija in vsebina). V mislih imam
enodnevne izlete v kraje kjer Se nismo hodili.

Srckova pot KKMD: V letu 2924 smo Ze delno naceli planiranje srékove poti v Kotljah. Na
ogledu smo bili v sestavi Prim Cirila Slemenik Pusnik, prim Janez Tasi¢, Branko Junger in
moja malenkost. Prvotno traso smo izbrali na poti mimo PreZihove bajte, na Sance, mimo
Srotneka in na Rimski vrelec. Ugotovili smo, da jo bo treba zaradi tezavnosti nekoliko
spremeniti. Padla je odlocitev, da resno pristopimo k planiranju in realizaciji v
pomladanskem delu leta 2025. K izvedbi bomo povabili tudi ¢lane iz drugih skupin, da
skupno postavimo traso in jo primerno ozna¢imo. Vsa nadaljnja navodila bodo sledila.

Alojz Ovnic



OB 20 LETNICI DELA
KORONARNEGA KLUBA - AED

Koronarni klub Meziske doline je izjemen
primer uspeSnega delovanja v lokalni
skupnosti, saj letos praznuje 20-letnico
svojega obstoja. V okviru Zveze
koronarnih klubov Slovenije smo postali
ne le po c¢lanstvu, ampak po svojem
strokovnem delu med najuspesnejSimi v
drzavi. Ima status druStva, ki deluje v
javnem interesu na podrocju zdravstvenega
varstva in status humanitarne organizacije.
NaSe 0SNovno vodilo je
VSEZIVLJENJSKA REHABILITACIJA
bolnikov z boleznimi srca in oZilja in
pomo¢ visoko ogrozenim osebam, da
pravoCasno prepoznajo svoje  rizicne
dejavnike, ki lahko privedejo do usodnih
sréno - zilnith dogodkov kot so sréni
infarkt, moZzganska kap, bolezni arterij
nog.

V vsaki stvari je nekaj dobrega, lahko
re¢emo, ko je Ivan Zagar utrpel obseZen
sréni infarkt. Bil je delezen vseh naprednih
nacinov zdravljenja. A imel je Stevilne
rizicne dejavnike, veliko vpraSanj o svoji
bolezni, kar ga je vodilo, da je skupaj s
svojimi prijatelji ustanovil koronarni Klub
Meziske doline. Leta 1996 so Koronarni
Klub Ljubljana, Celje, in Slovenske Istre
podpisali pogodbo o ustanovitvi zveze, ki
je bila vpisana leta 1997 v register drustev.
Za dejavnosti koronarnih klubov je slisal v
zdravilis¢u , kjer je bil na rehabilitaciji po
srénem infarktu. Spoznal je, da bi lahko z
ustanovitvijo kluba pomagali Stevilnim
srénim  bolnikom,. Kako pomembna je
ozavescenost srénih bolnikov o svoji
bolezni, dejavnikih, ki jih ogrozajo za
ponovni dogodek in aktivnostih, da to
prepreCujejo, so bili tudi moje vodilo, da
sem sprejela strokovno mentorstvo na
povabilo predsednika Ivana Zagarja.

S $tevilnimi predavanji od Crne, MeZice,
Prevalj, Raven, Kotelj, Dravograda, Crnec
smo osvesSCali bolnike, da lahko =z

aktivnostmi v klubu  odpravljamo
dejavnike tveganja, z redno telesno
aktivnostjo, spodbujanju k odpravljanju
rizicnih  dejavnikov kot so kajenje,
neustrezna hrana, pomenu rednega jemanja
zdravil, ki so za te bolnike Zivljenjskega
pomena. Pomemben vidik vkljuevanja
¢lanov je tudi zmanjSanje psihi¢nega stresa
ob hudi bolezni, oziroma psihosocialna
razbremenitev posameznika. Tudi
predsednik Ivan je rekel, druzenje je zame
najboljSe zdravilo proti depresiji.

Posebej ponosna sem, da je bil na$
koronarni  klub v slovenskem merilu
prepoznan kot vodilni v postavitvi mreze
javno dostopnih AED (avtomatski zunanji
defibrilator). Prva uspeSna namestitev in
reSeno zivljenje bolnika s srénim zastojem
je bila ze leta 2007. Leta 2011 smo priceli
izvajati teCaje ozivljanja z uporabo AED v
Solah pri osmosSolcih, devetosolcih in
dijakih srednjih Sol. Ob dnevu srca smo
26.9.2013 v Crni na Koroskem ustanovili
INICIATIVO ZA AED. Bili smo vzgled
mnogim po Sloveniji za postavitve AED.
Za vsemi temi aktivnostmi je ogromno ur
Petra Kordeza in reSevalcev, ki so izvedli
Stevilne tecaje ozivljanja z uporabo AED,
za kar sem jim zelo hvaleZna.

Brez dobrih, strokovno usposobljenih
vaditeljev po razli¢nih krajih KoroSke na$
osnovni namen druzenja- redna vadba in
aktivnosti ¢lanov v druStvu ne bi bil
dosezen.

Stevilo ¢lanov naraséa, iz 5 ob ustanovitvi,

nas je ze 580, kar kaZe, da so naSe
aktivnosti prepoznane kot dobre. Veseli
nas, da bolniki prepoznajo koristi ob
vkljuc¢itvi v klub, zdravniki pa smo
zadovoljni, ker imajo ¢lani dobro urejene
dejavnike tveganja in bistveno man;j
ponovitev sréno- zilnih zapletov.

Ce povzamemo je cilj vseZivljenjske
rehabilitacije obvladovanje vzrokov in
posledic bolezni ter tveganj za njeno
poslabsanje, boljSanje telesne zmogljivosti



in opolnomocenje ¢lanov ter njihovo
vkljucevanje v delovno in socialno okolje.
To bo nase vodilo tudi v naslednjih letih.
Medicinska stroka se hitro spreminja,
morali ji bomo slediti tudi mi v klubu in
tezitt k izboljSavam. Poleg starejSih
bolnikov, katerih Stevilo s podaljSevanjem
zivljenjske dobe narasa, bomo morali
poseben poudarek dati tudi mladim, ki
potrebujejo drugacne pogoje vadbe in
pomo¢, da se vrnejo na svoje delovno
mesto brez posledic bolezni ali tezjih oblik
srénega popuscanja.

Eriensort

MREZA JAVNO DOSTOPNIH AED,-

20-letnica delovanja je pomemben mejnik,
ki kaze na dolgoletno predanost kluba
zdravju in dobremu pocutju prebivalcev
Meziske doline, potrudimo se, da tako
ostane nadalje.

Strokovna mentorica Koronarnega kluba
Meziske doline

Prim. Cirila Slemenik Pusnik dr. med.
spec. kardiologije, vaskularne in interne
medicine

Peter Kordez
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Iniciativa za AED






Svetovni dan srca na Prevaljah - mladi so zakon

V okolici Strunjana - rekreacija po zajtrku
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Saj vete ¢emu je namenjen AED






KO JE BILA KORONA NAS GOSPODAR - Lilijana Zerdoner




Na Prevaljah 9. September 2020 - predavanje po ZOOM-u




Na pohodu brez mask
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Telovadba na gradu na Ravnah - Skupina Cecovije




Na lesah

Leta 2023 v Portorozu
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2024- Slovo od leta

Na zdravje



Srecni in veseli

2023 Smo se udelezili vseslovenskega srecanja srcnih bolnikov v Velenju

Bili smo z dvema avtobusoma
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Trije $efi - Predsednica KK Velenje, Predsednik ZLGKS , Zupan mestne ob¢ine Velenje ob
vseslovenskem srecanju koronarnih klubov v Velenju

Hvala jim za organizacijo.



Sréno popuscanije- zivljenjski slog

* Vnos, iznos tekocine- redno tehtanje
Redna, zmerna telesna dejavnost

Upostevanje priporotil zdrave prehrane z
manjsim vnosom soli o

Opustitev alkohola, kajenja
Cepljenja
Upostevanja navodil zdravnika




Sréno popuséanije- Zivljenjski slog

Vnos, iznos tekocine- redno tehtanje
Redna, zmerna telesna dejavnost

Upostevanje priporo€il zdrave prehrane z
manjsim vnosom soli

Opustitev alkohola, kajenja
Cepljenja

Upostevanja navodil zdravnika

Nacionalni inétityt
Zajavno zdravje

Brigita Zupancic-Tisovec, NUZ OF NM

002808

video1632318044

Predavanje na daljavo iz Novega mesta

IZBRISI CELO STRAN



V Lovranu in Opatiji



KAKO UKREPAMO OB NUJNIH STANJIH?!!

HITRO IN PREUDARNO!!!

KO SE NEKDO ZGRUDI ALI NEGIBNO LEZI NA TLEH:

PREVERIMO VARNOST!!!
TAKOJ PRISTOPIMO!!!
RAHLO GA STRESEMO

ZA RAMENA IN

GLASNO POKLICEMO:
KAKQO STE?!!I

CE SE ODZOVE, GA
PUSTIMO V TEM POLOZAJU,
PREVERJAMO STANJE, CE
SE NE ODZOVE:

5. CE UGOTOVIMO, DA
BOLNIK NE DIHA:

POKLICEMO 112 IN
POSLJEMO NEKOGA
PO AVTOMATSKI
DEFIBRILATOR (AED),
CE VEMO, DA JE
NAMESCEN NEKJE V
BLIZINI, Ml PA TAKOJ
PRICNEMO 7
OZIVLJANJEM!!!

112

SPROSTIMO DIHALNO POT

6. OZIVLJANJE 30 : 2 (ALI SAMO STISI PRSNEGA KOSA)

STISI PRSNEGA KOSA VSAJ 100/MIN IN NE HITREJE KOT 120/MIN

ZVRNEMO GLAVO IN
DVIGNEMO BRADO!!!
RAZPREMO USTA IN
PREVERIMO, DA V NJIH NI
TUJKA, SNETE PROTEZE ...
CE KAJ OPAZIMO, TO
ODSTRANIMO N ...

30 STISOV 2 VPIHA
CE VESTE KAKO, NA VSAKIH
30 STISOV NAREDITE 2 VPIHA,
CE NE, STISKAJTE PRSNI KOS

NEPREKINJENO!!!

3 PREVERIMO DIHANJE:

' PRISLONIMO UHO CIM
BLIZJE NOSU IN USTOM
TER POSLUSAMO,
OBCUTIMO, ALI ZRAK
PRIHAJA 1Z DIHAL, IN
GLEDAMO NA PRSNI
KOS, ALI SE DVIGA IN
SPUSCA. ZATO
PORABIMO 10 SEKUND

... zaznati moramo vsaj 2 vdiha in
izdiha, da lahko re¢emo, da oseba
normalno diha ...

KO DOBIMO AED, CIM
PREJ NAMESTIMO
ELEKTRODE NA
BOLNIKOVE GOLE PRSI,
GA VKLJUCIMO IN

SLEDIMO NAVODILOM!!!,
Kl JIH DAJE APARAT.

AED JE VAREN!!!

Z NJIM NI MOZNO
SKODOVATI BOLNIKU, NA
KATEREGA GA NAMESTIMO!

4. Normalno dihanje nezavestne
Najbolj zanesljiv znak, da osebe je TIHO in PLITVO, kot
srce deluje, je DIHANJE!!!  pri nekom, ki zelo mirno spi.

Tega ne smemo zamenjati za
hropenje, grgranje, smréanje
ali sopenju podobne zvoke, ki
se zelo dobro vidijo in slisijo,
pri osebi, ki meter ali dva od
nas leZi na tleh. Temu re¢emo
AGONALNO DIHANJE in je
znak zastoja srcal!!! Tak bolnik
nuino potrebuje ozivljanje!!!

PO SUNKU ELEKTRICNEGA TOKA
NADALJUJEMO Z OZIVLJANJEM!!!
\ APARAT NE NADOMESTI OZIVLJANJA.
... CE NISTE VESCI UMETNEGA DIHANJA,

IZVAJAJTE STISE PRSNEGA KOSA
NEPREKINJENO!!!

PRI OTROKU NAJPREJ IZVEDEMO 5 VPIHOV!!!
NATO 1 MINUTO I1ZVAJAMO STISE PRSNEGA KOSA IN VPIHE (30 : 2),
KAR POCNEMO Z ENO ROKO! Z DRUGO ROKO DRZIMO ZA CELO IN RAHLO ZVRNEMO GLAVO!!!
NATO PREVERIMO DIHANJE, POKLICEMO 112, CE NE DIHA, NADALJUJEMO Z OZIVLJANJEM 30 : 2

CE NI NA VOLJO ELEKTROD ZA
OTROKE (do 8 let,< 25 kg),
NAMESTIMO ELEKTRODE ZA
ODRASLE.

PRI OTROKU NE OPUSCAMO UMETNEGA DIHANJA, RAZEN V PRIMERU, KO LE-TO NI MOGOCE!!!

EVROPSKO ZDRUZENJE ZA REANIMACIJO
s EUROPEAN RESUSCITATION COUNSIL - ERC

KORONARNI KLUB MEZISKE DOLINE - WWW.Srce-si.si
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