KORONARNI KLUB MEŽIŠKE DOLINE
Ob Suhi 11, Ravne na Koroškem

Srčnim bolnikom,bolnikom z možgansko kapjo in ljudem z visokim tveganjem za srčno žilne bolezni
V Mežiški dolini deluje društvo srčnih bolnikov z imenom Koronarni klub Mežiške doline. To je dobrodelno, humanitarno društvo, ki deluje na področju 

zdravja, vendar izven zdravstvenega sistema. Njegova osnovna naloga je 

do življenjska izven ambulantna rehabilitacija srčnih bolnikov in ljudi z visokim tveganjem za te bolezni. Vključeni smo v Zvezo koronarnih društev in klubov Slovenije. Delujemo preko skupin, ki so organizirane v krajih bivanja članov. Klub deluje v občinah Črna,Mežica, Prevalje,Ravne in Dravogradu. Na našem področju delujejo še Koronarni klub(KK) Mislinjske doline,KK Dravske doline in KK Šaleške doline. 
KONKRETNE AKTIVNOSTI KLUBA:

Redna telesna vadba po skupinah:
Redna telesna vadba je ključna dejavnost Kluba. Vodijo jo posebej

usposobljeni zdravstveni delavci. Zajema dihalne vaje, krepitev mišic in 

sproščanje. Poteka stoje, sede in leže, ne zahteva nobene posebne opreme

in traja okrog 60 minut. Pred vadbo si izmerimo krvni tlak in srčni utrip
ter poklepetamo z vaditeljem in med sabo. Po mnenju zdravnikov je

vadba za srčne bolnike in ljudi s povišanim tveganjem izredno koristna.
Za novega srčnega bolnika je še posebej pomemben vsakotedenski stik z

medicinsko sestro oziroma tehnikom ali socialnim delavcem,pa tudi drugimi 

srčnimi bolniki. To nam omogoča večjo zdravstveno varnost. 
Izmenjava izkušenj med srčnimi bolniki:
Člani Kluba, ki smo že srčni bolniki smo se pripravljeni sestati z vsakim novim
srčnim bolnikom, da izmenjamo izkušnje in se dogovorimo za sodelovanje.  

Novi srčni bolnik, lahko tudi s svojci, se lahko sestane s skupino dveh ali treh

članov Kluba, ki so že doživeli podobno srčno bolezen. Pogovorimo se lahko 
o laičnem pogledu na bolezen, o možnih napakah, ki jih delamo, o zdravem

življenjskem slogu, ki je nujen po taki bolezni itd.
Pomoč osamljenim in hudo prizadetim bolnikom:
Takšnim bolnikom smo v Klubu sposobni organizirati pa tudi sami izvajati
pomoč. Lahko jim pomagamo s prevozi, oskrbo, občasnim druženjem itd.

Njihovim svojcem lahko pomagamo razumeti težkega srčnega bolnika in jim

pomagati. Posredujemo lahko tudi v primeru neustreznega odnosa

zdravstvenega sistema do srčnega bolnika itd.
Skupna hoja:

Občasno se dobimo na živahni hoji v naravi.
Uspešno širimo mrežo javno dostopnih avtomatičnih defibrilatorjev(AED) in usposabljamo prebivalce za njihovo uporabo.
Zdravstvena vzgoja:
V vsaki skupini se občasno dobimo na pogovornem srečanju,ko izmenjamo zdravstvene,prehranske,gibalne izkušnje itd. 

Enkrat letno v vseh večjih krajih organiziramo zdravstvena predavanja zdravnikov za

vse prebivalce,nato jim prikažemo še oživljanje ob srčnem zastoju in uporabo AED ter izmerimo skupni holesterol in krvni tlak. Vsako leto vse osmo in deveto šolce OŠ doline in enega letnika srednjih šol izobražujemo o srčnem zastoju,masaži srčne mišice in uporabi AED. Enako tudi vse druge zainteresirane občane. 
Izdajamo svoje Glasilo:
Dvakrat letno izdamo Glasilo, v katerem nam zdravniki in drugi zdravstveni delavci pišejo o srčnih boleznih, njihovem zdravljenju, zdravem življenjskem slogu itd. Nekaj pa napišemo tudi o delu Kluba. Imamo svojo spletno stran:
www.srce-si.si in e-naslov: info@srce-si.si 
V njej je vse o Klubu,o tekočih dogodkih,veliko znanja o srcu,zdravju itd,veliko naših zdravstvenih izkušenj,vse o AED na Koroškem,pa foto galerija,smeh itd.
Meritve holesterola: 

Vsak enkrat letno si izmerimo skupni  holesterol. 
Šola zdravega življenja:
Vsako pomlad se zainteresirani lahko vključijo v sedem dnevno šolo zdravega življenja za srčne bolnike v enem od slovenskih zdravilišč.
Klubski izlet:
Vsako jesen organiziramo celodnevni izlet za vse člane Kluba. 
Druženje in prireditve:

Družimo se veliko. Vsak teden na telesni vadbi,na zabavnih srečanjih v skupinah,na družabnem srečanju po Zboru,na vsakoletnem izletu in raznih prireditvah. Vsako leto v drugi občini pripravimo prireditve ob Svetovnem dnevu srca, konec septembra. 

Medsebojna in socialna pomoč:
Člani kluba si medsebojno pomagamo in izmenjujemo izkušnje. Če novi srčni bolnik želi izmenjati izkušnje z bolnikom s podobnimi zdravstvenimi težavami,to sporoči vodji skupine,ki nato pripravi razgovor.
Socialno ogroženim članom Kluba in drugim srčnim bolnikom lahko Klub nudi 
socialno pomoč, oziroma jim pomaga pridobiti pomoč iz drugih virov. Socialno najbolj ogrožene tudi oprosti plačila letne članarine.
Širitev mreže AED in usposabljanje prebivalstva za uporabo:

Prilagamo seznam javno dostopnih AED na Koroškem. Izobražujemo na 60 napihljivih lutkah in učnih AED.

STROKOVNO ZNANJE V KLUBU
Strokovna mentorica Kluba je Cirila Slemenik Pušnik dr. med., spec. internistka.
V Klubu aktivno deluje 17 zdravnikov in veliko drugih zdravstvenih delavcev.

Imamo 16 vaditeljev telesne vadbe in tri demonstratorje oživljanja in uporabe AED.



                FINANCIRANJE KLUBA
Klub se financira iz članarine, sredstev, ki jih preko Zveze koronarnih društev 
in klubov Slovenije pridobimo iz FIHO,donacij občin in drugih donatorjev.

Letna članarina je 10 €.     
UPRAVLJANJE KLUBA
Vsako leto januarja se sestane Zbor članov Kluba, ki pregleda delovanje in

poslovanje Kluba ter sprejme smernice za naslednje leto. Vsako drugo leto pa volimo nove organe Kluba, predsednika,odbor in nadzorni odbor. Zboru vedno sledi družabno srečanje. 
Klub upravlja Odbor Kluba, ki ga sestavljajo predsednik kluba, dva člana
izvoljena na Zboru članov, vodje skupin, strokovna mentorica in vodja
vaditeljev. Sestane se 3 do 4 krat letno. Nadzorni odbor nadzira finančno poslovanje.
KAKO SE LAHKO VKLJUČITE V KLUB ?
Če ste zainteresirani za vključitev v Klub to sporočite medicinski sestri,ki vam je predala to gradivo in ji zaupajte osnovne podatke. Potem vas bo v kraju bivanja obiskal naš član,vam razložil vse o Klubu in vas vpisal,če boste tako želeli. Lahko pa seveda kar pridete na uro telesne vadbe ali pa pokličete vodjo skupine v svojem kraju. Lahko nam pišete na naslov: Koronarni klub Mežiške doline, Ob Suhi 11, Ravne, 2390 ali na E-naslov
info@srce-si.si ali ivan.zagar@gmail.com 
SEZNAM SKUPIN Z OSNOVNIMI PODATKI

SKUPINA ČRNA

ŠTEVILO ČLANOV
41,  VODJA SKUPINE
Tomaž Franc
TEL.
82 39 158 TELESNA VADBA
-vsak četrtek ob 18 uri-v telovadnici CUDV
SKUPINA MEŽICA



ŠTEVILO ČLANOV
    54, VODJA SKUPINE    Jožica Permanšek,   TEL.  82 35 801

TELESNA VADBA
-vsak ponedeljek in sredo ob 18,15 v splošni ambulanti Mežica




-

SKUPINA PREVALJE 
ŠTEVILO ČLANOV
 60,  VODJA SKUPINE
Franc Fužir,   TEL.
82 31 525

TELESNA VADBA
-vsako sredo ob 17 uri v prostorih Družbenega doma
SKUPINA-RAVNE
ŠTEVILO ČLANOV
  36, VODJA SKUPINE
Adi Ravter,    TEL.
82 22 584
TELESNA VADBA
-vsak četrtek ob 18 uri v Zdravstvenem domu Ravne
SKUPINA ČEČOVJE

ŠTEVILO ČLANOV  42, VODJA SKUPINE  Branko Šteharnik, TEL.  031 357 112
TELESNA VADBA
-vsak torek ob 17,30 v OŠ Prežihovega Voranca na Javorniku
SKUPINA KOTLJE

ŠTEVILO ČLANOV
  33, VODJA SKUPINE   Vinko Gostenčnik, TEL.
82 23 598

TELESNA VADBA
-vsak torek ob 18 uri v dvorani Prostovoljnega gasilskega dr.
SKUPINA ČRNEČE
ŠTEVILO ČLANOV
  19, VODJA SKUPINE   Berta Mlaker,   TEL.
87 83 396
TELESNA VADBA
-vsak četrtek ob 19 uri v OŠ Črneče
SKUPINA DRAVOGRAD
ŠTEVILO ČLANOV
 31, VODJA SKUPINE  Friderik Ločičnik, TEL.
041 692 947

TELESNA VADBA
-vsako sredo ob 19 uri v OŠ Dravograd
Vključite se lahko tudi v sosednje Koronarne klube s podobno vsebino dela:
KK MISLINSKE DOLINE
Slovenj Gradec
Marjana Gačnik
028843014
KK ŠALEŠKE DOLINE       Velenje

Dušan Dolinar

035862560

KK DRAVSKE DOLINE
Radlje ob Dravi
Ljubica Gregl

040799162
ZAKLJUČEK

Kar 37 % Slovencev umre zaradi bolezni srca in ožilja. Tisti, ki smo doživeli in seveda preživeli kakšno od teh bolezni smo še posebej ranljivi in ogroženi. In kako si lahko najbolj pomagamo? Tako, da si pridobimo čim več znanja in izkušenj o teh boleznih, njihovemu zdravljenju, primernem življenjskem slogu itd. In ravno to počnemo v Klubu. Seveda pa si vsak član sam izbira aktivnosti v katere se vključuje.
Na predlog naše strokovne mentorice dr. Cirile Slemenik Pušnik in nevrologinje dr. Kosijeve posebej vabimo tudi bolnike,ki so preživeli možgansko kap. Organizirali se bodo kot posebna skupina našega Kluba,kjer bodo organizirali svoje specifične aktivnosti,sicer pa se lahko udeležujejo vseh klubskih aktivnosti,ki jim pač ustrezajo. Kasneje se bo skupina verjetno organizirala kot samostojen klub in se vključila v ustrezno zvezo v okviru Države.   

Ravne,november 2012                                                Odbor Kluba 

