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Spostovane ¢lanice, dragi ¢lani Saleskega koronarnega kluba!

0d izida prej$nje $tevilke biltena SSK se je zavrtelo nekaj zimskih mesecev in
zdaj, ko Ze diSi po pomladi, nastaja nova Stevilka Biltena.

Ni¢ Se ne vem, kaj vse bo objavljeno v tokratni Stevilki - upam, da se bo nabralo
veliko zanimivih prispevkov.

Nekaj bi vam pa rad napisal tudi sam.

Toda ko is¢em, kaj naj bo rdeca nit tega uvodnika, vidim dve moZnosti.

Lahko opisem nekaj, kar je bilo ali pa zapiSem nekaj besed o nasih nacrtih za
prihodnje obdobje.

Lahko pa obe moZnosti poveZem, in recem takole:

Nedolgo tega sem v zimskem jutru v zasneZeni TopolSici videl pred bolniSnico
pacienta, ki je z eno roko pred seboj porival veliko jeklenko s kisikom, iz katere
je bila speljana cevka v njegov nos. Z nekim tihim veseljem sem si mislil: »Glej
junaka, korenjaka, ki kljub hudi bolezni plju¢ pegumno gre ven na jutranji
sprehod.« Ko pa sem priSel bliZje, sem videl,-da itma v drugi roki prizgano
cigareto, ki jo nekoliko na skrivaj in na hitro“nosi k ustom in vlece dim za
dimom. Takrat sem si skoraj na glas rekel: »Ne junaka, korenjaka, zdaj vidi$
bedaka, ki si s kajenjem Se dodatno uni¢uje/pljuca.« Ampak tega mu nisem upal
povedati v obraz, kajti najbrz bi me Aéprijazno zavrnil.

Pa sem Sel mimo in se zamislil: »Kaj pa e nisem videl ne junaka, korenjaka, niti
bedaka ampak enostavno siromaka, ki ga je kadilska strast tako zasvojila, da
mu ve¢ ni mar lastno zdravjé,'sam pa se ne more resiti te zasvojenosti?«

In ker je okrog nas veliko takih in podobnih siromakov, ki jim razlicne oblike
nezdravega nacina Zivljenja unicuje zdravije, bi kazalo narediti Se ve¢, da bi jim
pomagali premagati‘razlicne oblike zasvojenosti.

In naSe drustvo je prava oblika druzenja, ki s svojo dejavnostjo lahko pomaga
premagovati vplive razlicnih dejavnikov, ki povzrocajo bolezni srca in Zilja.
Zato z veseljem zapisem, da se bomo v Sale§kem koronarnem Kklubu
tudi v prihodnje trudili, da bomo z razlicnimi oblikami dejavnosti nasim
Clanom pomagali ohranjati zdravje. S predavanji bomo skusali pribliZati
najnovejSa spoznanja o preprecevanju razlicnih bolezni, z organizacijo
redne rehabilitacijske vadbe bomo zagotovili pogoje za strokovno vodeno
telesno aktivnost in z organizacijo sreCanj omogocili druzenje v prijetnem in
vzpodbudnem razpoloZenju.

Mogoce bomo Ze kmalu s palicami v rokah na poteh okrog Skalskega jezera
nabirali kondicijo za spomladanske napore, mogoce bomo v zgodnjem poletju
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8li v zdraviliS¢e, mogoCe bomo na jesen tudi zaplesali in mogocCe se bomo
spomnili Se Cesa zanimivega.

Toda najprej se srecujemo na nasi letni skupscini. Pogledali bomo, kaj smo
naredili v enem letu in skupaj bomo rekli, kaj Zelimo narediti v obdobju do
naslednje skupscine.

Zelim, da bi vam prebiranje biltena bilo v zadovoljstvo in veselim se sre¢anja z
vami na skups¢ini, na telovadbi, na nordijski hoji, na uradnih urah in pri vseh
drugih dejavnostih, ki jih uresni¢ujemo kot ¢lani Sale$kega koronarnega kluba.

Dusan Dolinar
predsednik SKK
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OBVESTILA

Sonja Voncina

. Vse Clanice in ¢lane, ki so placali ¢lanarino preko ban¢nega nakazila prosimo,
da se zglase na uradnih urah, da bodo pri Meliti dobili Zig in podpis, ker le
tako je izkaznica veljavna. Potrjevanje bomo opravljali tudi na skupscini.

. Vsak ponedeljek v mesecu aprilu bo imel dr. Apolon Marolt razgovor z eno
skupino vadecih. Srecanja bodo ob 18. uri, vsak ponedeljek bo na vrsti
druga skupina vadecih. Vse dodatne informacije vam bomo posredovali
pravocasno.

. Dne 9. 4, podjetje Krka organizira Dan odprtih
vrat. Ogledali si bomo njihovo proizvadnjo zdravil.
Celoten program obiska obiCajno traja priblizno ‘dve uri. Ker bo
med ogledom veliko hoje (tudi po stopnicah]y 6 vas prosimo, da
pri odlocitvi o svoji udelezbi upostevate tudi“to. Organiziran bo
brezplacen avtobusni prevoz iz Velenja dosesrednje lokacije Krke v
Novem mestu in nazaj. Organiziran bo awtoebusni prevoz iz Velenja.
Prijave zbiramo do 19. 3. na telefonski‘Stevilki 040 765 236 ali na
uradnih urah.

. Sporo¢amo vam, da smo spremenili £asiradnih ur. Odslej bodo uradne ure
vsako sredo od 9 do 10. ure.

. V nadaljevanju Biltena vam predstavljamo ponudbo Smarjeskih toplic, ki so
nam ponudile rehabilitacijo, Vsizainteresirani vabljeni, da se prijavite.

10 dobrih Zelja za\vse tiste, ki ste praznovali okrogle ali oglate
praznike....:

. Veselo glejte vV prihodnost,

. sigurni invpolni samozaupanja,

. vedno ostanite zdravi in vedri,

. vsem skrbem se bistro izognite,

. vedno bodite optimisticni,

. v srcu bodite soncni Zarek,

. pogosto se s prijatelji od srca nasmejte,
. imejte hobbyije, ki vas veselijo,

. zadovoljni bodite tudi pri malenkostih,
10. Zelimo 365 dni, ki vas osrecujejo.

O 0 N O U1 o W IN

Upravni odbor SKK
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SOOCANJA IN OPAZANJA PRI SVOJEM SRCNEM INFARKTU
Erika Berlak

UKC LJUBLJANA
VROCEGA JUNIJSKEGA DNE LETA 2005 (29.06.)

V Klini¢nemu centru v Ljubljani na oddelku CIM sem imela dovolj ¢asa, da sem
dobro premislila o svojem Zivljenju in napakah, ki so pripomogle k infarktu.
0d strahu nisem upala zaspati, ker sem mislila, da se ne bom ve¢ zbudila in
sem razélenjevala moje Zivljenje.

Vem, da se sedaj sli§i morda smesno in neumno, vendar takSnemisli sem imela
takrat.

PremiSljevala sem, katero napako v Zivljenju sem naredila za nastali infarkt in
prisla do spoznanja in realnosti, ki se ji rece KAJEN]JE-:

Mojo krivdo in pomoc¢ k nastalemu infarktu sem sixmocno ocitala prav zaradi
kajenja, saj sem kadila 25. let en zavojcek ali ve&,hadan.

Tisto soboto, vsa v cevkah in kisiku, sem. se trdno odlo¢ila: NIKOLI VEC
CIGARETE.

K meni je prisel dezurni kardiolog in me vprasal, zakaj jokam. Povedala sem
mu naslednjo resnico: »Veste . gaspod doktor, ocitam si, da sem sama kriva za
infarkt, ker kadim.«

Moja edina napaka inrazvada je bilo kajenje. PotolaZil me je in povedal, da
imam dosti dejavnikov tveganja, ki so dedni, da je pa res, da cigareta Skoduje.
Torej sem se pravilno pdlocila.

In res sem sreéna in ponosna, da sem opustila svojo razvado, ki se ji rece
kajenje.

Veste, pri mojem infarktu je bilo veliko hudega in bolecine zelo mocne, da bi
jih kar tako zlahka pozabila, zato mislim, da je moje Zivljenje vredno veliko vec
kot cigareta.

Ker mi je bilo dano Se eno Zivljenje, sem se odlocila, da ga bom maksimalno
izkoristila, saj imam ne samo otroke in moza, temvec vnukinjo Emo, za katero
je vredno Ziveti.

Imam Se mnogo neizpolnjenih Zelja, katere si mocno Zelim izpolniti in izpeljati.
Imam med drugim tudi Salegki koronarni klub, v katerem sem sretala in
spoznala mnogo prijateljev, s katerimi se trudimo narediti nekaj za sebe in za
svoje zdravije, ker sama zdravila ne delajo cudezev.
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Za vse cilje in Zelje je vredno Ziveti, zato gre brez cigarete Se toliko boljSe in
lepSe, verjemite mi. Z malo truda in dobre volje gre vsaka razvada lazje od rok.

Mi koronarci smo samo ljudje in si kot taki tudi zasluzimo poSteno in toplo
besedo slehernega cloveka v naSi druzbi. Apeliram na vse ljudi, ki lahko nam
koronarcem pomagajo izboljSati nase zZivljenje - pomagajte nam, da bomo
lahko laZje in hitreje premagovali na$ vsakdan.

Po infarktu si dobesedno sam s svojimi tezavami in stiskami, zato Se posebej
potrebujemo popolno podporo ne samo v druzinskem krogu, temvec¢ tudi
SirSe, v zdravstvu, v javnem in politicnem Zivljenju. Tukaj Se posebno mislim
na zdraviliSko in psiholosko rehabilitacijo koronarnih bolnikov.

NajhujSe po infarktu je strah, ki ti ostane nekje v podzavesti,\tudi, ¢e si ga ne
Zeli$ in imeti moras tudi sam mocno voljo in Zeljo, da ga premagas.

Nekaj mi je pa Se posebej v veselje in sicer, da imam,dva-rojstna dneva, kar ni
dano vsakomur in da imam Saleski koronarni klubj,wkaterem sem se nasla in
imam vas, dragi moji prijatelji.

Prosim, skupaj se potrudimo za nase bolj zdravo, aktivno in lepSe Zivljenje brez
cigaret in drugih grdih razvad.

Zelim, da bi v tem letu delali in sodelovali $e bolj kot do sedaj.

Veselim se takSnega sodelovanja Z'vami in vam Zelim vse dobro!

Vse, ki ste pripravljeni deliti
svoje izkuSnje z boleznijo
vabimo, da napiSete c¢lanek,
ki ga bomo objavili v Biltenu.
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UPORABA AVTOMATICNEGA ZUNANJEGA DEFIBRILATORJA
PRI NENADNEM SRCNEM ZASTOJU

Vsak dan v Sloveniji doZivi nenaden srcni zastoj priblizno 10 ljudi. V ve¢ kot
90 % teh primerov so prisotne price, na primer svojci, ocividci, naklju¢ni
mimoidodi, skratka nekdo, ki bi lahko takoj priskocil na pomoc¢ z izvajanjem
temeljnih postopkov oZivljanja. Vendar se to zgodi v manj kot 20 %.

Da bi spremenili ta trend na bolje, je potrebno dvoje: mreZa javno dostopnih
avtomati¢nih defibrilatorjev in osveScanje, ter izobraZevanje vseh prebivalcev
nabrezplac¢nih te€ajih temeljnih postopkov oZivljanja z uporabo avtomati¢nega
defibrilatorja.

Avtomati¢ni zunanji defibrilator (AED)

AED je naprava, ki prepreci fibrilacijo srca s tem, da‘\preko elektrod, ki jih

namestimo na sprednjo steno prsnega koSa, ustvari‘'mocan elektri¢ni sunek,

ki lahko povrne srcu normalen ritem. Opremiljen je z nazornimi slikovnimi

prikazi uporabe ter nas glasovno vodi v slovenskem jeziku.

Uporabljamo ga v naslednjih primerih:

-V vseh primerih nenadnega srénega ‘zastoja pri ¢loveku, ki se nenadoma
zgrudi in obleZi,

- ko se ta oseba ne odzove na Klic;

- ko ta oseba ne naredi normalnega vdiha med nekajsekundnim opazovanjem,
ko smo mu sprostili dihalne)poti.

Pri izvajanju temeljnih postopkov oZivljanja sledimo naslednjim korakom:

NS

\}. Varen dostop.
2. Preverimo odzivnost.
3. Klic na pomoc.
4. Sprostimo dihalne poti.
5. Preverimo dihanje.
6.Klic 112.
7. Prelepimo elektrode, ki so namescene
na aparatu.
8. Sledimo glasovnim navodilom AED-ja.
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Varen pristop

N

European Resuscitation Council
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European Resuscitation Council

Varen pristop pomeni, da poskrbimo za lastno varnost in oznadimo Kkraj
reSevanja.
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Stresi za rame nezno
vprasaj “Ali ste v
redu?”

Ce se odzove:

* pusti kot si ga nasel.

« ugotovi kaj je narobe. ‘\

European Resuscitation Council

* ponovno preverjaj.
)

Odzivnost preverimo tako, da osebo narahlo stresemo in poklicemo.
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Varen pristop
Preveri odzivnost
Kli¢i na pomoé
Sprosti dihalno pot

Preveri dihanje

30 stisov na prsni kos
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2 vpiha

Ce se ne odzove, glasno poklicemo na pomoc.
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1 Varen pristop

Preverl odzivnost

K|ICI na pomoc
Sprostl dlhalno pot

Preven dlhanje

European Resuscitation Council

kli¢i 112
30 stisov na prsn| kos

Dihalno pot sprostimo tako, da glavo rahlo zyrnemo nazaj in privzdignemo
brado.

* glej, poslusaj in Euti
NORMALNO dihanje

* Ne zamenjaj
agonalnega dihanja
za NORMALNO
dihanje
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Tako opazujemo, Ce se dviguje prsni koS, ¢utimo in sliSimo dihanje. Agonalno
dihanje se pojavi takoj po prenehanju sréne akcije pri 40% srénih zastojev.
KaZe se kot komaj zaznavno sopece hropece tezko dihanje. Prepoznamo kot
srcni zastoj.
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European Resuscitation Council

OV NA PRSNI KOS

Varen pristop
Preveri odzivnost
Kli¢i na pomoc¢
Sprosti dihalno pot

Preveri dihanje

30 stisov na prsni kos

European Resuscitation Council

2 vpiha

Takoj pricnimo z masazo. Najprej 30 pritiskov na sredino prsnega koSa. Roke
so iztegnjene, masiramo s celim telesom.
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I S

E N VPIHI

 Stisni nos
» Zajemi sapo
normalno

* polozi ustnice ¢ez
njegova usta

» pihaj dokler se prsni
koS ne dvigne
— A

* pihaj pribl. 1 sekundo

* pusti da se prsni kos*
spusti \\

* ponovi . Q}»

O\

W

NQ — A

European Resuscitation Council

European Resuscitation Council

Ce je v bliZini defibrilator, ga uporabimo.
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a3
K

HE PRIZGI AED

» nekateri AED se
avtomati¢no prizgejo
ko se odpre pokrov

European Resuscitation Council

Prizgemo AED, obic¢ajno rde¢ gumb.

i M-PRILEPI ELEKTRODE NA
GOLO KOZO PRSNEGA
KOSA ZRTVE
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Prilepimo elektrode na prsni kos.
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Kk
L
HE ANALIZA RITMA

NE DOTIKAJ SE ZRTVE

European Resuscitation Council

Aparat preverja ritem, vsi se naj odmaknejo,.ha-dotikamo se osebe, ki jo
oZivljamo.

¢ vsi stran!
» Sprozi Sok

European Resuscitation Council

Sledimo navodilom aparata, ki nas Ce je potrebno, usmeri v sprozitev Soka.
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mm SOK SPROZEN
SLEDI NAVODILOM AED

European Resuscitation Council
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Ce oseba pri¢ne normalno dihati, jo obrnemo v polozaj za nezavestnega.

14



Bilten SKK, $tevilka 4

V Velenju so AED -ji Ze nameS¢en v upravni zgradbi Mestne obcine Velenje,
Rdeci dvorani, domu kulture Velenje in Knjiznici.

SKK je v mesecu septembru s pomoc¢jo zaposlenih v Zdravstveno- resevalnem
centru Koroske izvedel tecaj izvajanja temeljnih postopkov ozivljanja. Kmalu
pa bomo tudi namestil aparate na lokacije, kjer izvajamo aktivnosti za ¢lane
Saleskega koronarnega kluba. Najprej pred telovadnico, v kateri poteka
telovadba ¢lanov, potem pa tudi na jezeru, verjetno nekje v blizini Ribiske koce.
Nadaljevali bomo tudi z usposabljanjem za izvajanje temeljnih postopkov
ozivljanja tako ¢lanov SKK, kot tudi njihovih svojcev.

Priredila Katjusa Mravljak, dipl. m. s., iz vsebine predavanj, Ki.sta jih pripravila
Primoz Krajnc, dipl. zn. in Peter Kordez dipl. zn.

Vsaka pot ima svoj konec......

Vsem, ki ste v preteklih mesecih izgubili drago osebo, vsaj po tej poti
Zelimo izreci nase iskreno sozalje!
Upravni odbor SKK
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PONUDBA SMARJESKIH TOPLIC

V Sale$kem koronarnem klubu smo se odlo¢ili, da bomo ¢lanom posredovali
ponudbo Smarjeskih toplic.

Zal je za marcevski termin Ze prepozno, vendar vas vseeno vabimo, da se
prijavite in preZivite prijeten in aktiven junijski teden v Smarjeskih toplicah.

Ponudba

Spostovane clanice in ¢lani !

V nadaljevanju vam predstavljamo ponudbo za program obnovitvene
rehabilitacije v Smarjeskih Toplicah. Program se bo izvajal v drugem tednu
junija (od 6.do 13.06.2010). Prihod in odhod na nedeljo.

Za 7- dnevni program »Sole zdravega nacina Zivljenja» nam Terme Krka -
Smarjeske Toplice ponujajo:

- 7- polnih penzionov ali polpenzionov z varovalpiniymenijem in namestitvijo

v eno ali dvoposteljnih sobah hotela Toplice aliSmarjeta.

Cene programa na osebo so naslednje:

7 dnevni paketi paket - redna cena Cena za SKK
polni penzion* 1/2 497,70 363 €
polpenzion* 1/2 453,60 331 €
polni penzion**1/1 504,00 368 €
polpenzion** 1/1 459;90 335 €

* Hotel Smarjeta(41/2 sobe), ** Hotel Toplice (1/1 sobe)

- turisti¢na taksa NI vkljuCena v ceno (1 EUR na dan na osebo),

- kopalni plasci so v sobah (brezplacno),
organizirana telesna vadba v termalnem bazenu (dvakrat dnevno, jutranja
hidrogimnastika, vodno aerobika) in v telovadnici (enkrat dnevno),

- sprehodi in pohodi, prilagojeni telesnim zmogljivostim udeleZencev (vsak
dan dve uri),
dovoljene Sportne igre (dvakrat tedensko po dve uri),

- prehranska delavnica »Ziva hrana in imunska sposobnost organizma, ki jo
vodi svetovalka za prehrano Janja Strasek,
delavnica »Klini¢na aromaterapijax, namenjeno spoznavanju prakti¢ne
uporabe eteri¢nih olj v vsakdanjem Zivljenju,
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10 % popusta na vse zdravstvene storitve in 15 % popusta na storitve
welnessa v dopoldanskem casu.,

brezpla¢en avtobusni prevoz Velenje - Smarjeske Toplice in nazaj,

moznost placila na tri obroke: placilo uredite ob prihodu na recepciji hotela
in sicer preko trajnika na osebni rac¢un, individualno; ¢e kdo nima osebnega
racuna, se je treba za nacin placila s hotelom dogovoriti posebe;j,

moznost specialisticne KkardioloSke diagnostike na napotnico oz
ambulantne fizioterapije na napotnico za ¢lane, ki bodo najkasneje do

5. maja v sprejemno pisarno zdravstvene sluzbe (ga. Klavdija Pavlin,
tel. 07 38 43 582, naslov: Terme Krka, PE Smarje$ke Toplice, Zdravstveni
center; Smarjeske Toplice 100, 8220 Smarjeske Toplice) poslali fotokopije
napotnice.

Napotnica mora glasiti na Terme Smarjeske Toplice; predlog da vas osebni
zdravnik.

Programa se udelezujete na lastno odgovornostyin s’privoljenjem vasSega
izbranega osebnega zdravnika.

Prijave - uporabite spodnjo prijavnico - rok za prijavo je 5. maj 2010:

na mail: koronarci.velenje@gmail.com

na telefon 040 765-236 ali 031 410202

osebno - z izpolnjeno prijavnic *6b uradnih urah ob sredah med 9 in 10
uro

Priloga: prijavnica
Velenje, 10.03.2010

Dusan Dolinar
Predsednik SKK
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PRIJAVNICA ZA REHABILITACIJO V SMARJESKIH TOPLICAH
(ustrezno izpolnite in obkrozite)

Ime in priimek:

Termin: 6. do 13. junij 2010

Soba: 1/2 1/1

Prehrana: POLPENZION POLNI PENZION

Placilo: OBROKI V CELOTI DRUGACE

V sobi Zelim biti skupaj z:

Programa rehabilitacije se udelezujem na lastno.odgovornost in s privoljenjem
svojega izbranega osebnega zdravnika.

OPOMBA: Ne pozabite s seboj vzeti sVojih zdravil.

Podpis: Velenje,
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SMARJESKE TOPLICE
Ingeborg Cas

Vse o hotelu in ponudbi lahko preberete v komercialni ponudbi za letovanje. Se
vel pa se mi zdijo vredne informacije iz prve roke, ¢eprav so lahko zelo osebno
obarvane. Naj vam posredujem svojo izku$njo z letovanja v lanskem novembru.
Vreme, za katerega nima hotel res nobenih zaslug, je bilo prekrasno: v zatisju
smo tvegali celo majice s kratkimi rokavi, tisti bolj navduseni pa smo se pridno
kopali v zunanjem bazenu. Nasvet v zvezi s tem: ko pridete v bazen, se malo bolj
hladno tusirajte kot sicer, potem pa takoj ven. Obc¢utek hlada je samo minutko
ali dve, potem pa je uzitek plavanja na svezem zraku, opazovanja meglic, ki se
vleCejo nad toplo vodo, barv listja in neba. Junija, ko imamo mi\planiran oddih,
bodo barve in temperature seveda Se lepse.

Nase hotelske sobe prej$njo jesen so bile zelo lepe, kopalnice prav razkosne.
Glede hrane samo eno opozorilo: ponudba je zelo Sitokd in treba se je hudo
premagovati, da ¢lovek je samo za lakoto in ne za-e¢i. To velja za vse obroke.
Glavne jedi so postreZene, predjed in solate so-na samopostreZnem principu.
Tak je tudi zajtrk. Da ne govorim o bifeju slas¢ic:To je prava Sola premagovanja
svojih slabosti.

Res pa je, da Ze sam hotelski park nudi.ebilo moZnosti razgrajevanja kalorij, saj
je na voljo neSteto potk za vse vrste§posobnosti. Vse poti pa nekako potekajo
ob vodi, kar zelo pomirja in daje‘energije za Se veC hoje. Poti v parku peljejo
potem naprej preko trim potima hrib (ni preve¢ naporno) pa po drugi strani
nazaj v hotel. Ena pot vodi{ob*potoku in v jeseni je bilo cudovito hoditi po
debeli plasti listja. Poletibo-to hoja v enem samem zelenilu in sveZem zraku.
Za bolj sposobne so na razpolago markirane poti raznih dolzin in zahtevnosti
(na recepciji lahke dobite zemljevid vseh pohodnih poti).

Poleg zelo dobrowvodene bazenske telovadbe so na razpolago tudi vodeni
pohodi nordijske hoje ter odli¢no pripravljeni izleti (ti so za doplacilo). Mi smo
$li na kmetijo, pa s splavom po Krki, s turisticnim vlakcem v staro, za$citeno
zidanico, kjer se Clovek ne more nagledati nekaj sto let stare domacije, v
notranjosti spretno opremljene z vsem modernim udobjem in kjer nam je
Cvicek v dobri filmski stvaritvi predstavil svoj Zivljenjepis. Tudi izlet na grad
Struga je dozivetje zase: korajzni so Sli peS, ob avtocesti in skozi gozd, manj
korajzni smo se peljali s kombijem. Vse sta nas potem sprejela gradnika in nas
po srednjevesko pogostila v grajski kleti. Ker je bilo hladno, sta cvi¢ek ponudila
kot zakuhano vino. Vracali smo se sodobno: s kombijem.

Skratka: bil je to dopust za vse okuse. Uzivali so tisti, ki ne morejo brez plavanja,
pa tisti, ki radi leZijo na bazenu in se delajo, da berejo ¢asopis, pa tisti, ki so
zZeleli trenutek miru v sobi, z dobro knjigo ali glasbo, do drugih, ki so z uzitkom
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v zidanicah pomagali uniCevati presezek pridelka cvicka, ali pa preprosto
uzivali v pohodih po okolici. Tudi za tiste, ki tezko hodijo je poskrbljeno, saj jih
vlakec popelje skozi okoliske kraje in vasi. NaSa skupina se je takrat poslovila
s: se vidimo naslednjo jesen in prepricana sem, da bo avtobus poln.

Ne vzemite tega prispevka kot komercialno reklamo ampak kot Zeljo, da vam
posredujem nekaj podatkov o Smarjeskih, ki so osebno preverjeni. Menim,
da vam ne bo Zal, Ce se prijavite, saj mora junija biti tam Se lepSe, kot je bilo
novembra in spet je to prilika, da nekaj naredimo za svoje zdravje. Nenazadnje
pa tudi prilika, da se med seboj bolje spoznamo, izmenjamo mnenja in
zasnujemo dobre nacrte za napre;.

Naj se poslovim z: Nasvidenje v Smarjeskih Toplicah.
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PREDAVANJE 0 KRCNIH ZILAH
Ingeborg Cas

Na 4. februar je bilo predvideno predavanje dr. Cokanove. Pa jo je narava
zagodla in dokazala, da tudi zdravniki niso varni pred boleznijo. Namesto k
nam je morala v bolnignico. Zelimo ji ¢&im prej$nje okrevanje.

Ze na lanskem ob¢nem zboru nam je Franci Cesar, dr. med. obljubil svojo
podporo in pomoc¢ pri delu kluba. Sedaj smo ga spomnili na to in odzval se
je takoj. Pripravil je odlitno predavanje, ki je bilo nekaj posebnega tudi po
izvedbi. Tehnika nas ni hotela ubogati in nam dati slike na veliki zaslon. Toda
Ce je Clovek dinamicna in iznajdljiva osebnost, kot je nas predavatelj, se da vse
urediti: ugasnili smo lu¢, racunalnik dali na stol na mizi - in_predavanje se je
zacelo.

Tisto, kar mi je bilo osebno najbolj vsec, je bil zacetek, ke nam je bilo na zelo
enostaven in vsem razumljiv nacin predstavljeno, kako\kri sploh tece po zilah
in kako nastajajo krcne Zile. Vsak strokovni izrazgje bil razloZen na razumljiv
nacin in polna sejna soba je v nevajeni temi pazljivo poslusala predavatelja. Vsa
vprasanja, ki so se porajala v nas, so Ze v teku\predavanja dobila svoj odgovor.
Seveda tudi zakljucek, ko predavatelj odgovarja na osebna vprasanja, ni izostal.
Kot vedno se na koncu najde nekaj poslusalcev, ki pozabijo, da to ni sprejem v
ambulanti. Toda tudi to je predavateljmirno in prijazno opravil.

V SKK imamo veliko sre¢o pri_izbiri predavateljev in veseli nas, da se teh
resnicno dobro pripravljenih ‘predavanj udelezuje kar precejSnje Stevilo
naSega Clanstva, med nami pa‘se vedno pojavi tudi precej tistih, ki so tudi ¢lani
Drustva diabetikov Velehje;Zal nas nase bolezni zelo povezujejo in zato je prav,
da drustvi sodelujeta.

Veselimo se Ze naslednjega predavanja, Zal pa naslova in datuma Se ne moremo
sporociti, ker so.predavatelji vsi v sluzbah in zelo zasedeni.
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PREDNOVOLETNO SRECANJE SALESKEGA KORONARNEGA
KLUBA

Gordana Kos, univ. dipl. prav.

V prijetnih prostorih Gorenja Gostinstvo d.o.o. v Restavraciji pod Jakcem je
11. decembra 2009 potekalo prednovoletno sre¢anje Saleskega koronarnega
kluba. To je bilo prvo tovrstno srecanje kluba. Za organizacijo srecanja sta se
posebej potrudila predsednik DuSan Dolinar ter podpredsednica Erika Berlak
s €lani organov kluba. Poleg ¢lanov kluba so se srecanja udeleZili povabljeni
svojci, simpatizerji, donatorji in drugi. Prijetna druzba je tako Stela okrog
petindevetdeset veselih in nasmejanih obrazov.

Namen srecanja je bil v druZenju, izmenjavi izkuSenj, popestritvi medsebojnih
kontaktov in da bi drug drugemu lahko zaZeleli zdravja in srece v letu, ki
prihaja.

Prisotne je s krajSim govorom prijazno pozdrayibpredsednik DuSan Dolinar,
podpredsednica Erika Berlak je ob pozdravu podala tudi vsebino orisa
preteklega dela kluba.

Srecanje je bilo vsebinsko bogato in zele prijetno. Tkale so se nove vezi. Srecali
so se znanciin prijatelji, medsebejnoizmenjavali mnenja in izkusnje o zdravju,
delu, hobijih in Se ¢em. Morda tidi-0 premagovanju malih ali ve¢jih zdravstvenih
ovir. Vsaka ovira je lazje ptemagljiva, ko spozna$ izku$njo nekoga, ki je to
premagal in ko zacutis, datiisi sam. Tako je bil, ob prijetni glasbi skozi bogat
program nastopajoCih gostov, veCer poln prisr¢nega druzenja, neformalnih,
prijateljskih pogoyorov, smeha in pozitivne energije, ki je obdajala prav vse
prisotne.

Ampak, da ne bo pomote! Ob prijetnih zvokih skupine Grajski muzikanti so
Stevilni pari uzivali tudi v plesu. Nekateri so pri tem pokazali Se poseben plesni
talent in pricarali prave plesne mojstrovine. Vecer je tako bil preZet tudi s
plesom, kar je seveda zdravo za srce.

Srcki prisotnih so uspesno prestali tudi psihi¢no breme oziroma preizkusnjo,
imenovano Erikino presenecenje. Za presenecenje vecera je poskrbela tokrat
skrivnostna podpredsednica kluba, nasa Erika. Tako je z njenim posredovanjem
veler obogatila ekipa TV oddaje Ujemi sanje, s prikupno voditeljico Sonjo
Mojzer in pevko s Ptuja, Mili. Po snemanju TV prispevka je pevka Mili vse
prisotne navdusila s svojim daljSim nastopom in lepim petjem.
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Da je bil trening prisotnih src¢kov popoln, je tudi ekipa TV Pike pripravila
presenecenje. Tako je sledil obisk in nastop mlade simpati¢ne pevke Anite Kralj,
ki je dodatno obogatila Ze tako lep in prijeten veCer. NavduSenju prisotnih ni
bilo videti konca. Ko je petje za hip utihnilo, je zopet nastopil ¢as za sprosceno
in prijetno kramljanje, ki je zapolnilo vsak koti¢ek prostora.

Ampak ni minilo dolgo in sledilo je Se eno, novo presenecenje vecera. Tokrat v
obliki trebuSnega plesa. Vsi prisotni so enotno izrazali veselje in zadovoljstvo,
ker je druzenje bilo tako lepo, vsebinsko bogato, prijetno in prijateljsko. Tako
se je druZenje nadaljevalo do pozno v noc.

Dobri in skrbni organizaciji gre zahvala, da je srecanje bilo tako prijetno in
uspesno. Hvala predsedniku DuSanu, hvala podpredsednici, Eriki in vsem
sodelujocim.

Prvo prednovoletno srecanje je dobra popotnica za nadaljfje, uspesno delo
Saleskega koronarnega kluba, ki iz dneva v dan pridobivanove in nove ¢lane.
In ne smemo pozabiti na besede predsednika Dusana, ko je dejal, da se bomo
morali zelo, zelo potruditi, da v naslednjem letuspreseZzemo raven uspeha, ki
smo ga z letoSnjim sre¢anjem dosegli.
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Sadje in zelenjava v prehrani, ki varuje srce
Gordana Kos, univ. dipl. prav.

Svetovna zdravstvena organizacija in drugi zdravstveni organi poudarjajo
pomembnost prehrane, ki vsebuje sadje in zelenjavo. Tudi epidemioloske
raziskave so pokazale, da imajo ljudstva, katerih prehrana vsebuje veliko
sadja in zelenjave, manjsSo stopnjo obolevnosti za boleznimi srca in rakom, kot
tista, ki takSne hrane ne uzivajo. Priporoc¢ajo uZivanje vsaj petih porcij (400 g)
svezZega, zamrznjenega, suhega ali konzerviranega sadja in zelenjave na dan. V
povprecju poje Slovenec le en sadeZ na dan, 12 % Slovencev pa nikoli ne uziva
zelenjave. Stevilo obrokov je premajhno, saj ljudje povpre¢no zauZijejo le tri
obroke na dan.

Indokitajski prazen riZ z mladim svezim sirom in indijskimi orescki -
recept za pripravo

Za 4 osebe:

1 jedilno Zlico nenasicenega olja

3 napokani kardamonovi plodovi

¥ Cajne Zlicke zmletega cimeta

2 sesekljani mladi ¢ebuli

1 drobno sesekljan rdec feferon, bfez'semen

50 g sesekljanih suhih marelic

40 g zlatih rozin

1 ¢ajna zlicka karijevegaspraska

300 g kuhanega riZa basmati

50 gna 1 cm narezane Kocke mladega sveZega sira
50 g sesekljanih inipeprazenih indijskih oreSckov
25 g sesekljanemete

Veliko teflonsko ponev ali vok segrejete, vanj vlijete olje in na njem 1 minuto
praZite za¢imbe, mlado Cebulo in feferon. Dodajte marelice, rozine in karijev
prasek ter prazite Se 1 minuto.

Dodajte kuhan riz, sir in indijske orescke ter prazite Se 2 do 3 minute, pri tem
ponev pogosto stresite, da se sestavine premesajo. Jed prelozite v servirno
skledo, posujte z meto in postrezite.

Vsaka porcija vsebuje 273 kcal, 11 g mascob, 2 g nasicenih mascob, 0,07
g natrija.
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Ovsena kaSa z mangom, kokosom in kokosovim sladkorjem - recept za
pripravo

Za 4 osebe:

400 g zdrobljenega ovsa

400 g nesladkanega kokosovega mleka z manj maScob
40 g kokosovega ali rjavega sladkorja

1 mango

Oves stresite v skledo, prelijte z mlekom in pokrijte z prozorno folijo. Cez no¢ ga
shranite v hladilniku. MeSanico ovsa in mleka preloZite v kozice in prelijte z 350
ml vode. Dodajte sladkor in pocasi zavrite, z meSanjem. ZniZajte temperaturo
in pustite, da v odkriti posodi pocasi vre cca 5 minut ali dokler se ne zgosti.
Medtem mango olupite in razreZite na debele rezine, Kos€ico pa odstranite.
Kokosovo ovseno kaSo obloZite z rezinami manga ali-pa\ji na vrh dodajte Zlico
manj mastnega jogurta, ki ste mu primesali sveZovanhilijo in postrezite.

1z knjige: Zdrava hrana za srce
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SMEH JE POL ZDRAVJA

Zoran Kos
[z belezke ameriskega biznismena:

»VCeraj sem pil z Rusi, skoraj bi umrl.
Danes sem pil s Stajerci, boljsSe bi bilo, da bi véeraj umrl.«

Grafit z WC- ja:

» Tudi najbolj hrabri se tukaj userjejo«

Oglasi:
Prodam novo, neuporabljeno pistolo CZ 99. Tas¢e'mi je povozil avtobus.

Sifra: oZaloSc¢eni zet.

Kadilce uspesno odvajam od kajenja.

Sifra: grebator

Nasvet:

Ce vam partnerka $e kdaj re¢e »dragi ne nocoj, glava me boli, jo spomnite, da
je Petra Majdic s*Stirimi zlomljenimi rebri osvojila olimpijsko kolajno.
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NEKAJ BESED O VADBI

Polona Lebar

Poznamo vaje za povecanje ali ohranjanje gibljivosti, koordinacije, ravnotezja,
vzdrzljivosti in vaje za povelanje misi¢ne moci. Vse te vaje lahko izvajamo
stoje, sede ali pa leZe na blazini.

Vecino vaj smo spoznali do sedaj na naSih urah vadbe. V zadnjem ¢asu pa
spoznavamo tudi vaje za povecanje miSi¢ne moci. Pri vajah lahko uporabljamo
razlicne pripomocke, kot so: Zoge, elasticni trakovi, palice in razli¢ne utezi
(npr. plastenka napolnjena z vodo ali peskom).

Na tem mestu bi rada opozorila predvsem na to, da vaje za mo¢,vedno izvajamo

pocasi in pravilno, brez sunkovitih gibov. Dihanje mora biti umirjeno, sape NE
zadrZujemo, izdih pa je vedno ob napenjanju (kontrakg¢iji) miSice
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KLUBSKI UTRINKI

Katarina Zebec

Smo v klubu se zbrali
Zene in moZje
za boljSe pocutje,
za zdravo srce.

Nam v druZzbi je lepSe,
bolj svetel je dan,
telo se razgiblje,
je obraz nasmejan.

Telovadnica vabi:
razgibajte se
ob vajah teZavnih,
upehajte se ...

Korakajte, zibljite,
krozite, stojte,
naporov’mal’ vecjih
se prav'nic ne bojte.

Vaditelj’ce skrbne
za nas poskrbe,
pomo¢ medicinsko
potrebno nude.

Tud’ steza tekaska
nas k jezeru vabi,
ob nordijski hoji

slab dan se pozabi.

Zatorej le smelo
prijat’li na plan,
stopimo pogumno
v jutri$nji dan.
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