___PONEDELJEK, 23.5. 2011,

ob 17. uri v parku
v zupan odpre Teden srca, sledi prikaz masaze srca in uporabe
AED, dihalne vaje, ogrevanje, nato ZIVAHNA ALI NORDIJSKA hoja

TOREK, 24.5.2011 || .

ob 11. uri v Kulturnem centru Ravne

v predavanje ANDREJE COKAN VUJKOVAC dr. med. spec.
0 varovanju srca in zdravja ter masaza srca in
AED - za srednjeSolce

ob 17. uri v Kulturnem centru Ravne
v predavanje ANDREJE COKAN VUJKOVAC dr.med.spec. o
SRCU IN OZILJU, nato prikaz masaZe srca in uporabe AED

SREDA, 25.5.2011 || .,
od 18. do 21. ure:
v brezplac¢no rekreativno plavanje v pokritem bazenu

ob 17. uri izpred Gasilskega doma v Kotljah
v v organizaciji KS. Kotlje - ZIVAHNA HOJA v okolico

CETRTEK, 26.5.2011/| ,

ob 11. uri v parku
v za predsolske in osnovno$olske otroke - NAJMLAJSI ZA ZDRAVJE
z igro, glasbo in plesom

ob 17. uri v parku

v za obgane, rekreativce in $portnike prikaz MASAZE SRCA in
uporabe AED, ogrevanje s TELESNO VADBO za sréne bolnike,
nato 30 minut ZIVAHNE ali nordijske hoje

od 9. do 13. ure na ploséadi pred TuSem
v SEJEM ZDRAVE DOMAGE HRANE

med 10. in 11. uro

v nastop HARMONIKARJEV Srednje Sole Ravne 3
SOBOTA, 28. 5 — || o .
od 9. do 12. ure:

v v MERCATOR CENTER Ravne na KoroSkem -
NA MERITVE krvnega sladkorja in tlaka.

od 14. do 17. ure:
v TEST HOJE v parku,v organizaciji tima za
promocijo zdravja ZD Ravne

od 17. ure naprej v tenis parku
v ZAKLJUCEK IN ZDRAVA MALICA ter zabava z glasbo

NEDELJA, 29. 5. 2011 I

v POHOD NA URSLJO GORO v organizaciji ZZV Ravne, drustev in
partnerjev

v pester program z aktivnostmi za krepitev zdravega zivljenjskega
sloga

v POHOD na STEHARSKI VRH v organizaciji Sportnega drustva
Strojnska Reka

Vse lokacije AED na KoroSkem: www.srce-si.si

Vse lokacije AED v Sloveniji: www.aed-baza.si

Ravne na KoroSkem:

2390 Ravne
Ravne

enote,
Cecovje 12/a, 2390 Ravne

1. vhod v TUS supermarket Ravne, Prezihova 5,
2. vhod v INTERDISKONT, Partizanska 15, 2390

. 3. ob vhodu v skladis¢e RK, stavba upravne

4. Sportni zavod (bazen), Na gradu 6, 2390 Ravne*

5. Poklicna gasilska enota, Koroska cesta 13,
2390 Ravne

6. “Pri Brigiti”, Tolsti vrh 103, 2390 Ravne
7. Mercator, Dobja vas 126, 2390 Ravne*

Kotlje:
8. vhod v posto Kotlje, Kotlje 3/d, 2394 Kotlje

* v éasu obratovanja



SPOZNAJMO SRCNE BOLEZNI IN PRAVILNDIUKREPAJMO

Skoraj 40 % ljudi umre zaradi srcno zilnih balezni.

Nenadna mocna bolecina v prsnem kosSu,

Ki se Siri v vrat, lahko tudi v levo roko in ne poneha.

Izguba zavesti, ko se zgrudimo po tieh,
z obrazom na mizo ali volan itd.

Nenadna bolecina v prsnem kosSu,
ki nastane ob povecanem fizicnem naporu
in poneha, ko se umirimo.

Nenadna mocna bolecina v glavi,
nenadna slabost ali izguba ravnotezja.

Nenadna opesanost, zadihanost, znojenje, slabo
pocutje ob obic¢ajno pove¢anem fizicnem naporu.

Bolecina v stegenski misici ob
vsakokratnem zacetku in med hojo.

Kaj nas najbolj ogroza?

. Najbolj pogosta obolenja- .'-

Mozen SRCNI INFARKT.
Takoj poklicati 112,
nato mirovati do prihoda reSevalcev

Mozen SRCNI ZASTOJ. Takoj poklicati 112,
nekoga poslati po AED in masirati sréno miSico
do prihoda reSevalcev ali AED.

Mozne moc¢no zamasene krvne Zile na
srcu oziroma ANGINA PECTORIS.
Cim prej obiskati svojega zdravnika.

Mozna MOZGANSKA KAP.
Takoj poklicati 112.

Mozen preZiveli INFARKT, POSKODBE ZAKLOPK,

PLJUC itd. Cim prej obiskati svojega zdravnika.

VNETJA SRCNE MISICE, POPUSCANJE SRCA, bolezni

S

Mozna ZAMASITEV KRVNE ZILE na nogi,
cim prej obiskati svojega zdravnika.

¥ nepoznavanje in zanemarjanje lastnega
zdravstvenega stanja,

povisan holesterol nad 5 mmol,

povisan krvni sladkor nad 6 mmol,

neaktiven, pretezno sedeci slog,

premalo sadja, zelenjave, vode, polnozrnate hrane.

€ € € ¢ ¢ <

povisan krvni tlak nad 140/90,

Kaj lahko storimo sami?

povisSan sr¢ni utrip nad 70 udarcev na minuto v mirovanju,

obolenja ledvic,

poviSana telesna teza, ITM nad 25, ITM=telesna teza v kg:

(tel. viSina x tel. viSina v metrih) ali ve¢ kot telesna visino
minus 100 ali obseg pasu nad 88 cm za zenske in
nad 102 cm za moske.

tobak, alkohol, droge, preobremenitve,

slaba imunska odpornost telesa,
pogosti prehladi, vnetja, angine, herpesi.

v izobrazujmo in sprostimo se,
v nadzorujmo svoje zdravje,

v za¢nimo z dnevno vsaj polurno
zivahno hojo za krepitev srca in misic,

v bodimo prijazni, pomagajmo si.

v ne zapustimo ali polenimo se,

NEKAJ OBVESTIL:

<

<

<

prekinimo z nezdravo hrano,
priblizajmo se zdravi telesni tezi,
spostujmo navodila zdravnikov,
druzimo se, zapojmo si,

cepimo se proti gripi in pljucnici.

o041 624 164 med 14. in 20 uro - zastopnik paC|entOV|h prawc

112 - stevilka, ki resuje Zivljenje: ob zastoju srca, infarktu, kapi nesredci,.

info@srce-si.si, www.srce-si.si -

Koronarni klub Meziske doline.



