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Zivljenja preloZiti pojav

« Ce se nasa telesna visina zmanjsa za 3 cm ali veg;

o (e doZivimo menopavzo pred 45. letom starosti;

» (e se tri mesece ali ve¢ zdravimo z glukoKorti-
kosteroidi;

« Ce imamo prebavne bolezni, Kot sta celiakija ali
Chronova bolezen;

« Ce ima osteoporozo kdo od nasih druZinskih ¢lanov;

« Ce imamo revmatoidni artritis;

« e imamo nizKo telesno teZo — ITM pod 19 kg/m?;

» (e Zivimo z razvadami, Kot so Kajenje ali prevec
alkohola;

» e smo premalo fizi¢no aktivni in ne uzivamo dovol]
hrane z vsebnostjo Kalcija, beljakovin in vitamina D;




V osemdesetih letih prejSnjega stoletja je zaorala ledino na podrocju osteoporoze prof.
dr. Andreja Kocijanci¢, dr. med., dolgoletna predstojnica Klinike za endokrinologijo in prva
strokovna direktorica UKC Ljubljana. Delo z bolniki z osteoporozo je zasnovala povsem na
novo, pred tem osteoporoze ni bilo, ker se stroka z njo ni ukvarjala, krhkost Kosti je veljala
za normalen pojav v starosti. V ¢as odKrivanja bolezni s prvimi meritvami kostne gostote, s
pojavom prvih zdravil za zdravljenje Kosti in prvih napotkov za preprecevanje bolezni, Se preden
se pojavi prvi zlom, sega tudi pobuda za ustanovitev drustva, ki bi zdruZevalo bolnike in druge,
Ki Zelijo delovati preventivno.

Zamisel je rodila sadove: po drustvu v Ljubljani so sorodne sekKcije ustanavljali na vseh
koncih Slovenije, tudi v Posavju. Vanda Kostevc Zorko, dr. med., spec. inter. med., je ob koncu
leta 2002 zbrala okrog 50 zainteresiranih na ustanovnem zboru v Termah CateZ. Ker pa smo se
morali najprej registrirati pri Upravni enoti BreZice (to se je zgodilo 10. 1. 2003) in smo dejansko
zaceli z delom po tem datumu, Stejemo za svoje rojstvo leto 2003.

V petnajstih letih delovanja nam je uspelo utrditi prepoznavnost drustva. Nas pomen so
prepoznale lokalne skupnosti, ki nam namenjajo sredstva, za nami stoji tudi stroka, v podporo
so nam direktorji zdravstvenih zavodov in njihovi strokovni sodelavci, od zdravnikov do
fizioterapevtk. Brez teh drustvo ne bi moglo izpolnjevati svojega namena in dosegati ciljev
delovanja. Prav tako nas ves ¢as pomembno usmerja Zveza drustev bolnikov z osteoporozo
Slovenije s predsednico Duso Hlade Zore, dr. med. Clani smo hvaleZni vsem omenjenim za vso
pomoc. Skupaj smo naredili veliko za nase ljudi, kar je najlepse povedala Mojca Savnik Iskra,
strokovna direktorica Splosne bolnisnice BreZice:

»Pomembno je vedeti, kako z boleznijo Ziveti, kako si pomagati sam in kje poiskati pomoc,
tako zdravstveno Kot psiholosko, ce je to potrebno. Hkrati pa ste €lani drustva bolnikov z
osteoporozo s svojimi izkuSnjami in zgledom neprecenljiv promotor osveS¢anja o zdravem
nacinu Zivljenja.«

Ob drustvenem jubileju naj izreCem zahvalo najprej vsem vam, clanice in clani, Ki ste se
udeleZevali drustvenih aktivnosti, ¢lanicam vseh dosedanjih upravnih organov drustva in
Stevilnim prostovoljkam, Ki ste zasluZne za dobro delo skupin, pa seveda vsem, ki ste zaznali




NE MOREMO ZAUSTAVITI CASA,
LAHKO PA ZAUSTAVIMO
OSTEOPOROZO!

Z zgodnjim preventivnim
delovanjem lahko zmanjSamo

tveganje za nastanek osteoporoze.

S tem se ukvarjamo v Drustvu
za prepreCevanje osteoporoze
Posavje.

Obiscite naso spletno stran
www.osteoporoza.si

pomen nasega drustva in nam ves ¢as omogocate delovanje s strokovno,
denarno ali kako drugo pomocjo. Kaj smo poceli v minulih petnajstih
letih, je v strnjenih besedah povedano na straneh jubilejnega biltena.

Nase vodilo ostaja tudi v prihodnje eno od gesel I0F, Mednarodne
fundacije za osteoporozo, ki nekoliko prilagojeno pravi: Casa ne
moremo zaustaviti, lahKo pa prispevamo, da se osteoporoza pojavi, ce
se Ze mora, ¢im Kasneje.

Milena Jesenko,
predsednica drustva




OB 15-LETNICI SO NAM CESTITALI

Drage clanice in ¢lani drustva za preprecevanje osteoporoze Posavije!

Letos obeleZujete velik dogodek, petnajsto obletnico delovanja vasega drustva. Veliko volje,
moci, zagnanosti, idej, Zelja in truda je bilo potrebno, da ste v teh letih dobro opravljali svoje delo.
Dokazali ste, da znanje in strokovnost, prijaznost in natancnost, skupaj z ustreznim odnosom do
soljudi, pripeljejo do kakovosti, Ki si jo ¢lanice in ¢lani zasluZijo. Vse to pa ne bi bilo mogoce brez
vas, Ki se zavedate nevarnosti osteoporoze in njenih posledic. Zato se iskreno zahvaljujem vsem,
Ki ste v teh petnajst letih s svojo zagnanostjo pripomogli k uspehom vasega drustva.

Pot do cilja, ki si ga zastavite vsako leto, ni vedno lahka, na koncu vedno kaj manjka, vendar
z dobrimi in zagnanimi sodelavci lahko storimo veliko. Vrata drustva naj bodo vedno odprta
tistim, ki potrebujejo pomoc, in tistim, ki so se pripravljeni vkljuciti v skupne programe. Ti so v
nasih drustvih namenjeni predvsem ¢Eloveku in njegovim potrebam in Zeljam. S skupnimi napori
in podporo vasim dejavnostim boste uspeli Se vnaprej zagotavljati doseZeno in dosegati Se
nedoseZene cilje.

Vasemu drustvu Zelim veliko uspehov. Pomembna obletnica naj bo odriv v Se boljSo prihodnost
drustva. Ostanite veseli in polni optimizma tudi v prihodnje. Iskrene Cestitke in pogumno naprej!

Dusa Hlade Zore, dr. med.,
predsednica Zveze drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije

Zveza drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenija
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Zivljenje je eno veliko platno, na katerega je smiselno nanesti ¢im vec barv.
Le tako bo pisano in iskrivo."
(Danny Kaye)

Spostovane ¢lanice in ¢lani Drustvao za preprecevanje osteoporoze Posavije,
iskrene Cestitke ob 15. obletnici delovanjal

Vsem vam, ki svoj prosti cas namenjate vodenju in delovanju drustva, se iskreno zahvaljujem
tako v svojem imenu kot v imenu nade lokalne skupnosti. Zivljenje marsikatere obtanke in
obcana je laZje prav zaradi vas in vsebinsko bogatega programa delovanja, ki ga izvajate. Ko
imajo zdravniki premalo Casa, da bi prisluhnili bolnikom, so drustva, Ki zdruZujete bolnike z isto
boleznijo, zelo pomembna pri zagotavljanju podpore posamezniku. Bremena vsakodnevnega
Zivljenja in spremljajoce teZave je laZje premagovati v druzbi ljudi s podobno izkusnjo, kjer
se Clovek pocuti sprejetega in razumljenega. Z izobraZevalnimi vsebinami, s ponudbo vadbe,
dnevov zdravja in izletov spodbujate svoje clane k aktivnemu nacinu Zivljenja in hKrati pomagate
vzdrZevati socialno mreZo, kar je pomemben doseZek. Veseli me, da povezujete prebivalce nase
posavske regije, Kjer ste eno od najaktivnejsih drustev, o ¢emer pricajo Stevilna porocila o vasih
dejavnostih na spletni strani www.osteoporoza.si. Obcina BreZice se bo tudi v naslednjih letih
trudila zagotavljati sredstva za sofinanciranje programov drustev s podrocja zdravja, saj ste
nepogresljiv dejavnik pri zagotavljanju kakovostnega Zivljenja obcank in ob¢anov.

Zelim vam obilo volje in motivacije za uspe$no delo tudi v naslednjih letih!

Ivan Molan,
Zupan obcine BreZice



Spostovani,

v danasnjem hitrem tempu Zivljenja se vedno bolj zavedamo pomena skrbi za zdravje in kako
pomembna je ozavescenost o posamezni bolezni, njenih znakih, kako jo prepreciti in kako z njo
Ziveti, Ko se ji vendarle ne moremo izogniti.

Takrat je toliko pomembnejsa in neprecenljiva vloga drustev, kakrsno je vase Drustvo za
preprecevanje osteoporoze Posavje — BreZice, ki Ze 15 let z razli¢nimi programi, izobraZevanji in
akcijami skrbi za boljSo kakovost Zivljenja bolnikov z osteoporozo.

Ob jubileju vam iskreno Cestitam za vase predano delo, s Katerim veliko pripomorete K
ozavescanju o tem, kako pomemben je zdrav nacin Zivljenja, hKrati pa nesebi¢no zdruZujete in
povezujete ter nudite oporo vsem, Ki so se znasli v vrtincu bolezni.

Vse dobro in veliko uspeha v prihodnje.

Mag. Miran Stanko,
Zupan obcine Krsko

obdina krsko




OB 15-LETNICI SO NAM CESTITALI

Svetovna zdravstvena organizacija opredeljuje zdravje kot dusevno, telesno, Custveno in
socialno blagostanje. Z mnogo vlaganja v vse komponente zdravja naj bi odgovorno zivel sleherni
posameznik. Kljucna pa je tudi vloga kakovostnega sistema javnega zdravstva in Stevilnih
organizacij, ki delo in znanje usmerjajo v zagotavljanje ¢im boljSe kondicije druzbe.

Med njimi je tudi Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavja, ki Ze 15 let nudi pomoc pri
lajSanju tezav bolnih. S preventivo, ozavescanjem o primernem nacinu Zivljenja in preprecevanjem
socialne izKljucenosti bolnih ste pomemben gradnik javnega zdravja celotne druzbe. Vesel sem
vasega dobrega sodelovanja z Zdravstvenim domom Sevnica, ki prav tako posveca izjemno
pozornost vsem podrocjem preventivnega dela.

Hvala vsem, da tako srcno skrbite za ljudi s podobnimi potrebami in Zeljami. Naj vas drustveno
poslanstvo trdno povezuje tudi v bodoce.

Srecko Ocvirk,
Zupan Obcine Sevnica



OB 15-LETNICI SO NAM CESTITALI

Spostovane Clanice in ¢lani Drustva za preprecevanje osteoporoze!

Prejmite iskrene Cestitke ob 15. obletnici delovanja vasega drustva.

Veseli me, da je drustvo, ki je zraslo pod okriljem SB BreZice, uspesno pri svojem vecletnem
delu na podrocju preprecevanja osteoporoze. O tem govorijo Stevilne aktivnosti, Ki jih organizirate,
to potrjuje vse vecje Stevilo osvescenih ¢lanic in ¢lanov, ki so se pridruzili drustvu z Zeljo Krepiti
svoje zdravje in preprecevati bolezen, Ki ima dolgorocne posledice za vsakega posameznika in
druzbo v celoti. Zdravstveni delavci si Ze vrsto let prizadevamo zmanjsati Stevilo in posledice
kronicnih nenalezljivih bolezni, kamor sodi tudi osteoporoza, vendar brez sodelovanja in
osvescenosti posameznikov ni upati na trajni uspeh te preventivne misije. ZdruZevanja v drustva
zagotavljajo pot do znanja o zdravem nacinu Zivljenja in preprecevanju bolezni, a tudi pot
do potrebnih informacij o bolezni in premagovanju Ceri, ki jih prinasa vsakodnevno Zivljenje z
boleznijo. Pomembno je vedeti, kako z boleznijo Ziveti, kako si pomagati sam in Kje poiskati
pomo¢, tako zdravstveno Kot psiholosko, e je to potrebno.

Hkrati pa ste clani druStva za preprecevanje osteoporoze s svojimi izkuSnjami in zgledom
neprecenljiv promotor osvescanja o zdravem nacinu Zivljenja v celotni druzbi. Ste tudi moc¢na sila,
Ki je drZava ne more spregledati, in tako tudi sproZilec sprememb na drzavnem nivoju.

Tudi vnaprej vam Zelim uspesno delo in uspesno pridobivanje novih ¢lanic in ¢lanov.

Mojca Savnik Iskra,
dr. med., strokovna direktorica SB BreZice

Splosna bolniSnica BreZice




ARISTOTEL

ZDRAVSTVENI CENTER

OB 15-LETNICI SO NAM CESTITALI

Spostovana predsednica, ¢lanice in ¢lani drustva za preprecevanje osteoporoze Posavje!

Zavami je zavidljivih 15 let. Zavidljivih zaradi dolZine delovanja, predvsem pa zaradi uspesnosti
skozi vsa ta leta, Kar je zagotovo plod prizadevnega dela in entuziazma velikega Stevila vasega
¢lanstva. Za vami so strokovna predavanja, vadba za preprecevanje osteoporoze in neprecenljiva
druzenja, ki vam vlivajo vedno nov zagon za delo.

Pred 18 leti smo v Posavju na pobudo g. Aristotla Cakarja, dr. med., priceli pionirsko delo s
presejalnimi meritvami kostne gostote na petnici na Se danes uporabljanem aparatu.

Ze leta 2003 pa smo priceli z rentgenskimi meritvami zlatega standarda na novem
najsodobnejSem aparatu v tistem ¢asu za Slovenijo GE Prodigy Full size. V tem ¢asu je prislo tudi
do sodelovanja z gospo predsednico Zveze drustev za osteoporozo Duso Hlade Zore, dr. med., in
gospo Vando Zorko, dr. med., spec. int. med., pobudnico ustanovitve posavskega drustva, ki je
dobilo sedez v Splosni bolnisnici Brezice. Takrat je bilo narejenih prvih 200 presejalnih testov na
petnici.

Ob tej priloZnosti se vam zahvaljujem za dolgoletno sodelovanje, cestitam za izjemno delo
gospe predsednici Mileni Jesenko, brez katere to drustvo zagotovo ne bi imelo duse, toliko
aktivnosti in tako velikega clanstva. In seveda Cestitke vsaki posameznici in posamezniku za
osebno prizadevnost tako v drustvu Kot za vztrajanje v zdravem Zivljenjskem slogu.

Zelim Vam 3e naprej veliko uspehov in veselja ob druZenjul

Darja Cakar,
direktorica ZC »Aristotel« d. o. 0. Krsko



Svetovna zdravstvena organizacija je v svoji ustanovni listini iz leta 1999 sprejela sodobno
definicijo zdravja: zdravje je stanje popolnega fizicnega, psihicnega in socialnega blagostanja in
je odsotnost bolezni ali oslabelosti. S tem se je prvic v zgodovini pozornost ¢lovestva usmerila
od bolezni k zdravju kot spletu vrste dejavnikov, ki jih nosi ¢lovek v sebi ali jim je izpostavljen
v okolju, v katerem Zivi.

Zdravstveni dom Sevnica se dolga leta vkljucuje v delovanje drustev, Ki jim je osnovno
poslanstvo pomagati obanom z razlicnimi zdravstvenimi tezavami, jim nuditi potrebno
podporo ter obCane ozavescati, kako bolezni preprecevati. Tesno sodeluje tudi z Drustvom
za preprecevanje osteoporoze Posavje. Tako imajo €lanice v prostorih telovadnice Centra za
Krepitev zdravja redno terapevtsko vadbo. Drustvo ima v avli Zdravstvenega doma za promocijo
in obvesctanja o svojih aktivnostih informativni pano. Vseskozi pa se v delovanje drustva
vKkljucujemo tudi s predavaniji, presejalnim merjenjem Kostne gostote na petnici ter izvajanjem
meritev v ambulanti za denzitometrijo.

Drustvu ob njegovi 15. obletnici iskreno Cestitam in Zelim veliko uspehov pri delovaniju, pri
¢emer bo imelo nadaljnjo podporo Zdravstvenega doma Sevnica.

Vladimira Tomsic, univ.dipl.org., dipl.m.s.,
direktorica Zdravstvenega doma Sevnica




Zdravstveni dom

Brezice %

OB 15-LETNICI SO NAM CESTITALI

Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje Ze petnajst let prispeva h kakovosti Zivljenja
svojih €lanov. Tem prizadevanjem Zeli stati ob strani tudi Zdravstveni dom BreZice. Kar nekaj
moZnosti je odprtih in nekaj korakov v to smer tudi Ze storjenih, zato se nadejamo nadaljnih
aktivnosti, ki bodo vodile k osnovnemu cilju drustva in ne nazadnje zdravstvene stroke nasploh:
blaZiti teZzave bolnih in s promocijo primernega nacina Zivljenja preprecevati pojave bolezni.
Cestitamo vam za va3o obletnico!

DraZen Levojevic,
direktor Zdravstvenega doma BreZice



29. november 2017 je bil deZeven, zimsko hladen dan, zato smo bili v
skrbeh, koliko ljudi se bo odzvalo na zadnje letosnje predavanje. Prijetno
preseneceni smo nasteli kar 28 udeleZencev, tako da je bila sejna soba
Splosne bolniSnice Brezice skoraj premajhna. UdeleZili so se ga tudi ¢lanice
in ¢lani iz oddaljenih krajev, kot so Kr3ko, Kostanjevica, Silovec. Gotovo jih je
Kkljub zgodniji uri — zbrali smo se ob 15.00 - pritegnilo ime domace zdravnice
Mojce Iskre Savnik. Dogovorjena tema, o kateri naj bi spregovorili, so bila
revmatoidna obolenja v povezavi z osteoporozo.

Predavanije je bilo zelo zanimivo, odmerjeni ¢as je hitro minil. Zdravnica
nam je predstavila Stevilne vrste revmatskih bolezni, nas poucila o
prepoznavanju revmatic¢nih obolenj, o nacinih zdravljenja in Kkaj lahko
storimo, da si olajSamo teZave. Odgovarjala je tudi na vprasanja.

Znova se je potrdilo, da je neposreden stik z zdravnikom praktikom
vec Kot le branje informacij po internetu. Isto predavanje bomo v januarju
ponovili v Sevnici za ¢lane iz te obcine.

M. J.




V Termah CateZ:

« leta 2003 zacetek s 3 skupinami Vodile: fizioterapevtke
« od leta 2013 deluje 9 skupin Majda Adamic, Gordana Novak, JoZica
« leta 2017 izgubimo moZnost uporabe Strajnar, Marijana Cernos

zdraviliske telovadnice, zato samo
vadba v bazenu, 6 skupin
» leta 2018 vadi 5 skupin

V dejavnost DPOP sem se vKljuCila pred osmimi leti, Ko sem za gospo Cvetko Strajnar
prevzela vodenje terapevtskih skupin, ki so se ob rednih terminih zbirale v Termah CateZ.
Zanimanje clanic je bilo veliko, k vadbi so prihajale iz vsega Posavja in dela Dolenjske, celo iz
nekaj deset Kilometrov oddaljenega Krmelja. Delali smo v devetih skupinah, vsaka je Stela 18 do
20 ¢lanic. 50 minut smo vadili v telovadnici, nato pa dobro uro prosto plavali v bazenih. Dihalne
vaje, vaje za misice in sklepe, vaje za mo€ z Zogo in traKovi, vaje s palicami za boljso gibljivost
sklepov in terapevtske vaje na blazinah so bile sestavni del nasega prijetnega druzZenja in vir
obojestranskega zadovoljstva.

Na veliko Zalost vodstva drustva in udeleZzenk vadbe spomladi 2017 nismo ve¢ mogli
uporabljati telovadnice v Termah CateZ, ker so jo potrebovali za svoje goste. Od tedaj vadimo
le v bazenu. Na voljo imamo po uro in pol ¢asa, pol ¢asa telovadimo, drugo polovico prosto
plavamo. Tako skréen program vadbe je skoraj razpolovil Stevilo skupin, ostalo jih je le Se pet.
Da bi ublazili izgubo telovadnice, smo se prilagodili vajam v vodi. UdeleZenci, ki vztrajajo kljub
spremembi programa, so se Ze prepricali, da so mnoge vaje v vodi laZje izvedljive, saj ima voda
veliko pozitivnih u¢inkov na misice, sklepe, vezi, krvni obtok in dihala. V vodi se miSice sprostijo,
bolecine popustijo, poveca se gibljivost sklepov, upor vode krepi moc, vse skupaj pa blagodejno
vpliva na psihofizitno pocutje. In spet vlada v skupinah izjemno prijetno, sprosceno, igrivo,
prijateljsko vzdusje. Kdaj pa kdaj tudi zapojemo. Tako - za duso!

Naredite tudi vi kaj dobrega zase, pridruZite se nam.

Marjana Cernos,
visja fizioterapevtka



V Zdravstvenem domu Sevnica:
« zacetek leta 2008 Vodi: Aleksandra Kerec, dipl.fiziot.
« ves cas 2 skupini

Kar tezko verjamem, da je minilo Ze 10 let, odkar sem bila povabljena kot vaditeljica “osteo
vadbe” med sevniske ¢lanice Drustva za preprecevanje osteoporoze Posavje. Sprva so nacrtovali
eno skupina, a se je zaradi velikega odziva kmalu pokazalo, da bosta potrebni dve. To me niti ni
presenetilo, bolj sem presenecena zdaj, ko po desetih letih Se zmeraj delujeta dve skupini. Res je,
da nekatere starejse ¢lanice odhajajo, a jih nadomescajo nove, tako da upada ne belezimo. Vadba
poteka enkrat tedensko od septembra do konca junija.

Med udeleZenkami so se spletle prave prijateljske vezi, tako predstavlja vadba poleg gibanjain
skrbi za zdravo tretje Zivljenjsko obdobje tudi redno tedensko druZenje in Klepet ob caju po vadbi.
Posebej so prijetna druZenja ob zaklju¢ku vadbene sezone v juniju in ob zakljucku Koledarskega
leta, Ko si zaZelimo vse dobro.

Clanicam »osteo vadbe« vsako novo sezono ponudim moZnost sooblikovanja vadbe za tekoto
sezono, povprasam jih o Zeljah, predlogih, spremembah. Ves ta ¢as pa nam pomaga tudi ZD
Sevnica, ki nam omogoca vadbo v svojem prostoru.

Obema skupinama v Sevnici Zelim najmanj Se deset nadaljnih let vadbe.

Aleksandra Kerec,
dipl.fiziot., ZD Sevnica




V Zdravstvenem centru »Aristotel« d. o. o, KrS§ko
« zacetek 2017 Vodita: Tjasa Kristofi¢, kinez.,
1 skupina Maja Susin Donevski, mag. kineziol.

Zaposleni v Centru za Kineziologijo in rehabilitacijo ZalaKr uspesno sodelujemo tudi z
Drustvom za prepretevanije osteoporoze Posavije. Ze drugo leto zapored se tedensko sreujemo na
specificni vadbi, prilagojeni za bolnike z osteoporozo. Vadba je usmerjena predvsem v preventivo
pred padci, zato redno izvajamo vaje za ravnoteZje, veliko pozornost namenjamo tudi Krepitvi
zapestij, Kolkov in hrbtenice. Osredoto¢amo se torej na mesta, Kjer so zlomi Kosti najpogostejsi,
vsako uro pa poskrbimo tudi za raztezanje misic. Nas cilj je, da vadece seznanimo z vajami, Ki niso
priporocljive ali so celo prepovedane, opozorimo jih na pravilno dvigovanje, pobiranje, prenasanje
predmetov.

Da je vsaka ura ¢imbolj zabavna in koristna, poskrbi ekipa, v Kateri najdete dipl. fiziot. in
kineziologinjo TjaSo Kristofi¢, vodjo vadbe magistrico kineziologije Majo SuSin Donevski,
diplomantko kineziologije Amelijo LesinSek in Nino Planinc, ki Studij kineziologije zakljuCuje.
Veseli smo, da je udeleZba pri vadbah konstanta, kar nam sporoca, da se nase delo obrestuje in da
vadeti radi prihajajo v na3e prostore. Zelimo si, da bi dobro sodelovanje ohranili tudi v prihodnje.

Tjasa Kristofic,
Kineziologinja, Krsko



ZADOVOLJNI SMO S PROGRAMOM

Lansko leto februarja smo tudi v Krskem zaceli s telovadbo, prilagojeno za ¢lane z
osteoporozo.

Vaje izvajamo v zdravstvenem centru Aristotel, kjer imajo manjso telovadnico, najvec za 10
udeleZencev. Vpisanih nas je 11, Ker pa vedno kdo manjka — zaradi vnukov, zdravja, Se kaksnih
obveznosti —, nas je ravno prav. Pri telovadbi se pogosto pridruZi tudi gospod, ki popestri naso
Zensko druzbo.

Vodja fizioterapije je gospa Tjasa Kristofic, nasa vaditeljica pa gospa Maja Susin Donevski.

Gospa Maja je zelo komunikativna oseba, vzdusje med vadbo je zelo spros¢eno. Tudi posaliti
se znamo. Nasa Maja je mladoporocena gospa in lahko si mislite, kako »modre nasvete« ji
delimo me z neKaj desetletnimi izkuSnjami zakonskega stanu. Vaje pa potekajo po znanem
kljucu: najprej ogrevanje, vadba z razli¢nimi rekviziti in na koncu sproscanje. Maja poskrbi za
raznolikost vaj in vimenu skupine lahko zapiSem, da smo zelo zadovoljni s celotnim programom.

Jelka Gricar,
vodja skupine




e MKG smo izmerili 1500 udeleZencem.
» Tveganje za osteoporozo z metodo
e FRAX smo ugotavljali 500 udeleZencem.

V mesecu oktobru 2017 me je predsednica Milena Jesenko povabila
k sodelovanju. UdeleZila naj bi se tecaja za ugotavljanje ogroZenosti za
osteoporozo z racunalniskim programom FRAX, ki ga je organizirala Zveza
drustev bolnikov z osteoporozo Slovenije. Najprej sem pomislila, da v ta
namen ne bom prav Koristna, saj nimam veliko znanja s tega podro¢ja. Ob
pomoti preizkuSene zdravstvene delavke Metke Zlak pa je usposabljanje
in tudi nadaljnje delo steklo. Tecaja so se udeleZile predstavnice drustev iz
vse Slovenije. Predavatelji so nas seznanili z glavnimi dejavniki tveganja za
nastanek osteoporoze in poudarili, da je potrebno za trdnost Kosti zauZiti
dovolj kalcija in vitamina D Ze v mladosti, saj je to naloZba za starost.

Predstavili so nam racunalniski model FRAX, s katerim lahko tudi brez
meritev mineralne Kostne gostote na petnici Ze z odgovori na vprasanja
o starosti, teZi, zlomih pri starsih, razvadah (alkohol, Kajenje), jemanju
kortikosteroidov ipd., ocenimo, KolikSno je nase tveganje, da utrpimo
osteoporozni zlom v naslednjih desetih letih. Ta metoda je zadnji dve
desetletji najzanesljivejSa za ugotavljanje in odkrivanje osteoporoze Se
pred dejanskimizlomi vretenc, zapestja ali kolka. Pomembno je, da znamo
merjencu prav pojasniti vprasanja, saj marsikdo npr. ne ve, Kaj pomeni
beseda glukokortikosteroid. Program na osnovi vnesenih podatkov izracuna
odstotek tveganja za zlome.

Skupaj z Metko Zlak sva v oktobru 2017 dvakrat sodelovali na meritvah
in ugotavljanju ogroZenosti za osteoporozo s pomocjo programa FRAX —
najprej za ¢lane DU Krsko (50 meritev) in nato na dnevu invalidov in bolnikov
obcine BreZice (30 meritev). Tistim z zmernim ali visokim tveganjem za zlom
sva svetovali, da z rezultati meritev seznanijo svojega osebnega zdravnika/
zdravnico, ki bo poskrbel/poskrbela za nadaljnje ukrepanje.

Vesela sem, da lahko sodelujem pri delcku izvajanja obsezZnega
programa nasega drustva in tako pomagam pri prepoznavanju osteoporoze.

Program FRAX je dostopen tudi na spletu.
Vida Tomse



e izvedeno 19 enotedenskih dnevov zdravja
¢ 9 enodnevnih
o vseh udelezencev: 1126

Ko Primorsko obisce jesen, predsednica DruStva za preprecevanje
osteoporoze Posavje Milena Jesenko vljudno »potrka« na vrata mojega
e-maila in naznani prihod skupine iz Posavja. Seveda temu sledi vprasanje:
»Ali ste Se vsi tam?« Pri tem seveda misli na nas, zaposlene.

In Ze se zacne priprava animacijskega programa za eno najbolj zvestih
in Steviléno mocnih skupin med drustvi za preprecevanje osteoporoze, Ki
prihajajo v nase zdravilis¢e na vsakoletne dneve zdravja. Z Mileno po¢neva
to Ze vecC Kot deset let in Ze vnaprej vem, Katere bodo njene prve besede:
»Barbara, daj nam nasSega Janeza, njegovo telovadbo, aerobiko, polko
gym... Kdo bo imel nordijsko hojo? BoS »dihalno« vadila z nami ti? Uredi za
eno zdravstveno predavanje, pa na osteoporozo naj bo vezano...« Program
izoblikujemo in ko ga uskladimo in potrdimo, potrebujemo le Se dobro
vreme.

Spomini segajo leta nazaj, ko je bila popularna Tanjina tombola. V
hotelski avli smo imeli celo Posavje in v stiku s temperamentno Primorko
je nastal pravi »KaZin«. Pri nas se »dogaja«, pa ne le telovadba, nordijska
hoja, sprostitvene vaje, pohodi in druzenja ob vecernih nastopih razlicnih
kulturniskih skupin. Vrli ¢lanice in ¢lani iz Posavja so preprosto neutrudni,
aktivni na vseh podrocjih. Z njimi smo precesali Ze velik del slovenske Istre,
delcek TrzaSkega in prepluli slovenski del Jadranskega morja. Lepo je
delati s skupino, ki je aktivna in odzivna. Za popestritev programa poskrbi
vsakic tudi Milena s predavanjem o katerem od svojih potovanj po daljnjih
deZelah sveta. Takrat je nasa seminarska dvorana prepolna, saj polepsa
bivanje v hotelu Svoboda tudi nasim ostalim gostom.

Ko me je Milena poprosila, ¢e napiSem nekaj besed za vas zbornik, sem
bila prijetno presenecena. V imenu Term Krka in Se posebej Talasa Strunjan
sem ¢lanicam in ¢lanom posavskega drustva osteoportikov hvaleZna za




zvestobo, prijateljstvo, nepozabna druZenja, zanimive prigode, doZivetja in
za veselje, ki ga delite z nami. Zakljucila bom kar z Mileninimi besedami:
»Barbara, saj ves, da imajo drugje boljSe in vecje bazene, ampak mi hodimo
Kk vam zaradi prijaznega osebja, odli¢nih animatorjev, programa, ob katerem
nam ni nikoli dolgcas, pa zaradi morja, Ki je za nas, kontinentalce, vabljivo
v vseh letnih ¢asih.«

K temu naj dodam le Se: hvala za zaupanje, Se naprej se bomo trudili, da
se hoste z nami dobro pocutili in se radi vracali v svoj vsakoletni novembrski
dom, Kot radi poimenujete Strunjan. Iskreno vam cestitamo ob drustvenem
jubileju in vam Zelimo Se veliko uspehov, predvsem pa zdravja in trdnih
kosti. Srecno!

Barbara Smon,
Talaso Strunjan

V RADENCIH

SKkupina ¢lanov in clanic nasega drustva je od 19. do 24. marca 2017
posvecala dneve svojemu zdravju.

Pester program je vkljuCeval veliko telovadbe, plavanja in hoje,
poslusali smo dve predavanji — eno potopisno o Mehiki in Gvatemali in eno
zdravstveno, Ko nas je nevrolog Martin Rakusa iz UKC Maribor seznanil
z vzroKi za nastanek moZganske kapi, o zdravljenju in njenih posledicah.
Izvedeli smo, Kateri so glavni dejavniki tveganja in kako lahko zmanjSamo
verjetnost, da ne pride do kapi.

Teden je hil zares prijeten. Animator Stanko Golob je bil dusa
rekreativnega programa. Z njim smo se razgibavali v telovadnici in bazenih,
ob nordijski hoji pa spoznavali lepo okolico zdraviliS¢a. Dobra, zdrava hrana,
prijazno osebje in sonéno vreme so bili »Krivi«, da so se nasi dnevi zdravja v
Radencih Kkar prehitro iztekli.

M. J.



UdeleZili smo se vseh prireditev v pocastitev nasega dnreva.

e 2003 Bled e 2011 Kranjska Gora

e 2004 Portoroz e 2012 Ormoz

e 2005 Murska Sobota e 2013 Velenje

o 2006 BreZice — Cateske toplice e 2014 Ljutomer

e 2007 Ljubljana e 2015 Novo mesto - Otocec
o 2008 Radenci e 2016 Kocevje

e 2009 Trbovlje e 2017 Slovenj Gradec

e 2010 Nova Gorica

Svetovni dan osteoporoze smo letos obelezili na Koroskem, v Slovenj Gradcu. Ugotovili smo,
zakaj prijav ni in ni hotelo biti konec — Koroska je od Posavja oddaljena in Kar veliko nas je prvi¢
potovalo tja gor. Napolnili smo vecji avtobus in izbrali daljSo, a slikovito kroZno pot, ker smo Zeleli
videti &im vet krajev. Za Sostanjem smo se zateli vzpenjati proti Smrekovcu, odetem v €udovite

jesenske barve. Po ovinkasti cesti skozi prostrane gozdove smo prispeli v Crno na KorosSkem,

znano po Stevilnih uspenih 3portnikih, ki so ime Slovenije ponesli v svet. Zal
si nismo mogli ogledati muzeja ¢rnjanskih olimpijcev. Med potjo po MeZiski
dolini smo se poucili o zgodovini in industriji v teh krajih, tudi o zakljucnih bojih
v drugi svetovni vojni. V tej poKrajini so Ziveli in zaznamovali naso zgodovino
tudi Stevilni kulturni ustvarjalci. Ves cas sta nas spremljali mogocni Peca na
eni in Urslja gora na drugi strani.

Na cilju nas je pricakala Jelka Erjavec, predstavnica koroSkega drustva, Ki
nas je popeljala po znamenitostih Slovenj Gradca. Med prijetnim klepetom smo
se v soncnem vremenu sprehodili do Sportne dvorane, Kjer so nam KorosSice
pripravile prijetno praznovanje.

Pozdravnim nagovorom predsednice ZDBOS Duse Hlade Zore in ministrice
za zdravje Milojke Kolar Celarc ter gostov je sledilo zdravstveno predavanje
prim. asist. Jane Govc Erzen. Za popestritev so poskrbeli lokalni kulturniki, po
kosilu pa smo prisluhnili in se zavrteli z zabavnim ansamblom. Urini kazalci so
se hitro premaknili v drugo polovico popoldneva in Ze nas je ¢akala pot domov.
Za povratek smo si izbrali krajSo pot skozi Mislinjo.

Tudi letosnje srecCanje osteoporotikov iz vseh 18 drustev, Ki delujemo na
obmotju Slovenije, je prispevalo k ozaves¢anju o pomenu nasega delovanja.

Metka Zlak, podpredsednica




Zacetek 2003: skupina v Krmelju
* Krmelj - do 10 pohodov letno
¢ Kostanjevica - Sentjernej do 10 pohodov letno
e Sevnica do 35 pohodov letno

Slig&imo na ime »Pohodniska skupina Sentjernej - Kostanjevica«. Lahko
tudi obratno, Kar pa niti ni pomembno, saj so Kraji nasega hitja in Zitja Se v
drugih ob¢inah, celo v tujini, nasa Nada denimo velik del leta preZivi v Italiji.

Rade sodelujemo v vseh aktivnostih naSega posavskega drustva,
nepogresljivi pa so pohodi in izleti. Enkrat mese¢no se odpravimo na daljSo ali
krajSo pot, odvisno od vremena in drugih okoliScin. Pohod pripravi in vodi zdaj
ena, zdaj druga, mozna je Krajsa ali daljSa izvedba. Nase zmogljivosti namrec
niso enake, saj se nam leta gibljejo med 65 in 84 pomladmi.

Prehodile smo Ze mnoge poti okoli Kostanjevice in Sentjerneja. VEasih se
zapeljemo v okolico Smarjete, Otocca, Krskega, Cerkelj ob Krki. Poti, Ki so
nam posebej vSec, prehodimo skoraj vsako leto. Tudi na Rakitni pri Ljubljani
smo hile letos Ze drugi¢. Obicajno dodamo izletu Se ogled kake Krajevne
znamenitosti ali obiS¢emo razstavo, sicer pa preprosto uZivamo ob lepotah
narave in v druzenju.

Vsak pohod ima tudi obvezen zakljucek, malico. Zbrane ob mizi se
pogovorimo o aktivnostih drustva, planiramo naslednji pohod, poklepetamo,
se nasmejemo, tudi zapojemo. Imamo celo svojo pohodnisko himno. Krajse
druZenje si privos¢imo tudi po vsakokratni terapevtski vadbi in plavanju v
cateskih Termah.

Tisto, Kar daje nasi skupini posebno vrednost, pa je nasa povezanost.
Nismo le ¢lanice skupine, smo tudi prijateljice, ki se rade druZimo in si znamo
polepsati dan. Nasi pohodi imajo Se posebno dodano vrednost ob razli¢nih
priloZnostih. Praznujemo okrogle obletnice (60, 70, 80), privos¢imo si
martinovanje, novoletno praznovanje, sprehod po prazni¢ni Ljubljani in vse,
Kar spada zraven. Najljubsa lokacija zakljuckov in praznovanij je gostilna Zolnir
v Kostanjevici, iz katere je doma nasa zvesta ¢lanica Fanika Sevsek.

Hisa nasega osteoporoticnega druZenja je zelo trden in topel dom, v
katerem se vse zelo dobro pocutimo. Trdna in prijetna je predvsem zato, ker
njene vogale podpirajo nase Ana, Majda, Fanika, Vera, SlavKa, ... vsaka po
svoje. Predstavljamo verigo, v Kateri je pomemben vsak clen.

Marija Jordan, ¢lanica skupine

PRIPIS: Skupina je doslej opravila Ze 164 aktivnosti, ves cas jo vodi Slavka Kuhelj.



6. maja 2017 je sevniska pohodniska skupina osteoporotikov obeleZila
pet let aktivnosti, Ki jih izvajamo pod naslovom Gibanje za zdravje. Vsak
ponedeljek se odpravimo po valoviti sevniski pokrajini. Na zacetku nas je
bilo v skupini dvanajst, zaradi zdravstvenih teZav sta dve odnehali, tako
nas je sedaj deset. Lahko se pohvalimo, da je med nami tudi pohodnik.

Najveckrat smo se podale na Lisco, Ledino, Oki¢, Zurkov dol, Konjsko, a
odsle smo tudi na daljse ture: Soriska planina, Visarje, Bo¢, Donacka gora,
Kum ...

Doslej imamo za sabo Ze 170 pohodov. VsakK je po svoje zanimiv, saj v
razlicnih letnih Casih in vremenskih razmerah daje isti kraj povsem drugo
podobo. Kljub temu da je vcasih naporno, z dobro voljo doseZemo vse cilje.
Vse to po¢nemo zaradi zdravja, da bi nam ¢im dlje sluZilo, pa za dobro
pocutje in druZenje. Naj tako tudi ostane Se vrsto let.

Mira Lorencic, vodja pohodniske skupine

Pohodniska sekcija pri DU v Krmelju aktivno deluje pod vodstvom Milene
PapeZ. Vseh pohodov se redno udelezujemo tudi ¢lanice DPO Posavje. Tako
posKrbimo za nase zdravje, se druZimo in uZivamo. V novo leto smo stopili
na pohodu z baklami v Kamensko, kjer smo redni gostje v zidanici pri druZini
Bregar. V januarju smo se podali z Brezovice na Topolovec, sekanje pirhov
pa smo letos pripravili v lovski ko€i v Kamenskem. Junija smo obisKali
Mokronog, nadaljevali pot na Trebelno in po dolini Radovne do Smarjete.
V avgustu smo se podali na Skovec, Kjer smo si ogledali zanimiv muzej,
ki ga je uredil na svojem domu domacin Polde Borstnar. Oktobra smo se
povzpeli na bliznji Sentjurjev hrib. UdeleZujemo se tudi daljsih pohodov od
Murenc do Tel¢ in od Tel¢ do Bucke. 22. oktobra, ob krajevnem prazniku, se
sprehodimo ob spominskih obeleZjih v nasi KS.

Mnogo posameznih pohodnikov se vsak dan podaja na pot s palicami v
bliznjo okolico, zelo privlacna je pot okoli bajerja, skozi gozd do vasi Polje,
v Gabrijele, v Kamensko, v Vrhek, Ulj¢nik. Veseli nas, da se nam pridruZujejo
vedno novi pohodniki.

Ana Hocevar




o 30 izletov, ekskurzij, prireditev, dogodkov
e 1264 udeleZencev

Vremenska napoved za 19. april 2017 ni bila pretirano obetajoca,
napovedovala je dokaj nizko temperaturo in mocan veter po vsej Sloveniji. In
ker smo se mi odpravljali na Kras, smo pri¢akovali, kajpak, znamenito krasko
burjo. Vsega po malem je bilo: sonca, oblakov, vetra, a ni¢ pretresljivega.
Postanek na Lomu je Ze kazal, da bo ta dan ne glede na vreme vladalo
prijetno razpoloZenje.

V SeZani smo posvetili uro spoznavaniju Zivljenjske poti in dela pesnika
za vse Case - Srecka Kosovela. Po samo skromnih 22 letih Zivljenja nam je
zapustil pesmi, Ki so danes enako pomembne, tako oblikovno kot povedno,
Kot so bile ob svojem nastanku.

V botani¢nem vrtu smo se prav tako vrnili v preteklost, saj sega njegov
zacetek v leto 1948, Ko je bogati Trzacan, sicer Grk po rodu, zgradil vilo
Mirasasso (pomeni obcudovalec kamna) kot protiuteZ trzaskemu gradu
Miramare (obcudovalec morja). Kot lastnik ladjevja ter velik ljubitelj
botanike je prinasal drevesne in druge rastlinske vrste z razlicnih koncev
sveta, izmed Katerih se mnoge v vrtu bohotijo Se danes, ko ima botanicni
vrt status naravnega spomenika ter vrtno-arhitekturne dediscine.

M. J.



Predstavitve na

meritvah

ob dnevu invalidov in bolnikov
na panojih

ob drugih priloZnostih v krajih

Komunala BreZice d. o. o. je 3. junij 2017 namenila zdravju.

Kako? Drustvom s podrocja zdravja, ki delujemo v obcini BreZice, je
ponudila brezplacne stojnice za predstavitev svojih dejavnosti.

Zal odziv drugtev ni bil tak, Kot bi pricakovali, pa tudi Brezicani niso bili
pretirano radovedni, Kaj jim druStva ponujamo za Krepitev in ohranitev zdravja,
za preprecevanije bolezni in druzenje, Ki je tudi pomemben del vsebine nasSega
dela. Izgovor sicer lahko iS¢emo v Casu, ko na domacih vrtovih ne manjka
sveZe zelenjave, pa je zato obisk trznice — in s tem nasih “zdravstvenih”
stojnic — precej manjsi od Zelenega.

Ni¢ ne de, mi smo izrabili priloZnost. Metka Zlak, Meri Peterkovi¢, Mira
Drolc in Milena Jesenko smo rade opravile to nalogo. Hvala Komunali BreZice,
Ki nas s tako gesto opogumlja pri naSem prostovoljnem delu.

Seveda izlet v ta konec Slovenije ne more obiti prelepega Stanjela.
Sprehodili smo se do gradu, Ferrarijevega vrta, se ustavili pri Kraski hisi.

Obiskali smo Se Bazovico in se poklonili bazoviskim Zrtvam. Tako vztrajno
leto za letom spoznavamo slovenske Kraje, bogatimo svoje znanje, vselej
prijetno vzdusje pa prispeva K utrjevanju drustvenih vezi.

M. J.




Anica Pavlin
Majda Piltaver
Metka Zlak

Nada Cerne
Emilija Drzanic
Ljudmila Vimpolsek

Viktorija Koprivec od leta 2003
Marija Kovacic od leta 2003
Ana Vrhovsek od leta 2003
Slavka Kuhelj od leta 2005
Neda Busar od leta 2006
Stanka Pucko od leta 2006
Ljubica Rogulji¢ od leta 2006

Aleksandra Kerec

Zdravstveni dom Sevnica
Zdravstveni center »Aristotel« d. 0. 0. Krsko
Splosna holnisnica Brezice




NE MOREMO ZAUSTAVITI CASA,

PROGRAM DELA ZA LETO 2018 LAHKO PA ZAUSTAVIMO OSTEOPOROZO!

Delo drustva v letu 2018 ho vKljucevalo

naslednje vsebinske sklope:

» izobrazevanje - predavanjain
delavnice

o terapevtska vadba

o meritve MKG in FRAX

o dnevi zdravja

» gibanje za zdravje

» prireditve, izleti, druzenja
financna in administrativna dela

IZOBRAZEVANJE

Namen: ozavescanje clanov in SirSe javnosti o osteoporozi in dejavnikih,
Ki bolezen preprecujejo, ter o odgovornosti za lastno zdravije z vidika razlicnih
teZav, s Katerimi se sreCuje populacija v starejSem Zivljenjskem obdobju.

Predavanja so za udeleZence brezplatna, namenjena so &lanstvuin Sirdi javnosti. , ° R
PREDAVANJA, DELAVNICE KRAJIN CAs 1ZVAJALEC
Revmatske bolezni in osteoporoza Sevnica, januar Mojca Savnik Iskra,

dr. med., spec. int. med.

Bolezni dihal, preventiva BreZice, februar Zdenka Marincek,

in zdravljenje dr. med., spec. spl. med.

Osteoporoza in pravilna telesna drza BreZice, marec - na zboru ¢lanov Aleksandra Kerec, dipl. fiziot.

Spoprijemanije s stresom, Sevnica, februar — april Mojca Vidmar,

2 delavnici BreZice - po dogovoru dipl. m. s. Milka Kramar

Merjenje krvnega tlaka, BreZice, Krsko, med. sestre,

3 delavnice Sevnica -po dogovoru prostovoljke v drustvu

Tema po izboru ZDBO Slovenije Kranj, na svetovnem dnevu strokovnjak po izboru ZDBOS
osteoporoze, oktober

Dnevni obrok za osteoporotika, Dol. Toplice, na dnevih zdravja, Andreja Gril Novak, vodja prehrane v

2 delavnici marec Strunjan, na dnevih zdravja, zdraviliscu Zeljko Kofljac, dipl. kuhar
november

Opomba: Iz objektivnih razlogov se lahko tema predavanja nadomesti z drugo.




Namen: Z redno strokovno vodeno telovadbo spodbujamo telesno aktivnost, ki prispeva
k ohranjanju zdravja in boljSemu psihofizicnemu pocutju, z vadbo in plavanjem skrbimo za
trdnost misic in Kosti. Pogoja za vkljucitev sta placana ¢lanarina in uposStevanje pravil vadbe.
Organizacijske stroske Kkrije drustvo, za druge obveznosti prispevajo udeleZenci.

Terapevtska vadba v prostoru ZC  Tjasa Kristofic, vse leto 1x na teden 1 Jelka Gricar
Aristotel, d. 0. 0.Krsko kinez., Maja Susin

Donevski, dipl. kinez.
Terapevtska vadba v prostoru ZD  Aleksandra Kerec, vse leto 2 Neda Busar
Sevnica dipl. fiziot. 1 x na teden
Telovadba za vitalnost in zdravo ~ Judo klub vse leto 1 Daniela Zupanti¢
hrbtenico Inna Toropejeva 2 x na teden
Hidroterapevtska vadba in Marjana Cernos, vse leto 1 -3 xna 5 Mara Kovacic,
plavanje, Terme CateZ visja fiziot. mesec Ljubica Roguljic,

Ana Vrhovsek,
Slavica Senica,
Marjeta Lesar

Vodna aerobika in plavanje, osebje zdravilis¢a vse leto 1 Daniela Zupancic¢
Smarjeske Toplice 1 x na mesec

Opomba: seznam udeleZencev in urnik vadbe dobijo samo vkljuceni v skupine na zacetku sezone.
O morebitnih spremembah obvescajo tudi vodje skupin.




MERITVE MKG IN FRAX

Namen: S presejalnimi UZ meritvami mineralne Kostne gostote na petnici in racunalnisko
metodo FRAX preventivno zaznavamo potencialne bolnike s poudarkom na ranljivih skupinah.
Meritve so namenjene ¢lanstvu in SirSi javnosti in so zanje brezplacne. Izvajamo jih ob strokovni
pomoci ZD Sevnica in ZC Aristotel, d. 0. o. Krsko.

KRAJ CAS 1ZVAJAJO Pri izvedbi meritev

Leskovec 29.marec  ZC Aristotel, d. 0. 0. SOdslu_Jemo z .lORalmml
Metka Zlak, Vida Tom&e drusStvi upokojencev

Zabukovije april 7D Sevnica (razen pri merlt.vah
Metka Zlak, Vida Tomge 2@ Mercator), ki nam

zagotovijo prostor z

Sentjernej sept. ZD Aristotel, d. 0. o. 8 .

Metka Zlak, Vida Tom3e moznostjo uporabe
BreZice, okt. 7D Aristotel, d. 0. o. interneta in poskrbijo za
samo za MetKa Zlak, Vida Tomge obvescanje.
zaposlene v
Mercatorju

GIBANJE ZA ZDRAVJE - HOJA, POHODI

Namen: Krepiti zavedanje o pomenu gibanja za dobro pocutje in zdravje,
izboljSanje kakovosti Zivljenja bolnih in potencialno ogroZenih za osteoporozo,
ohranjanje socialne mreZe in s tem zmanjsevanje socialne izkljuenosti bolnih
in starejsih. Pogoj za vkljucitev je placana ¢lanarina.

Skupina Cas izvedbe Kam, kod? Vodja skupine oz. organizator
Sevnica vse leto vsak ponedeljek Mira Lorencic

Krmelj vse leto 1 x mesecno Ana Hocevar

Kostanjevica-Sentjernej vse leto 1 x mesecno Slavka Kuhelj

drustveni pohod april po nasipu ob Savi do Milena Jesenko in

Vrbine, ogled HE BreZice ~ Metka Zlak

drustveni pohod september Gorjanci Majda Staut




DNEVI ZDRAVJA

Namen: Strnjeno |zvajamo preventivne dejavnosti: izobraZevanje, telovadba, hoja, druzenje,
utrjevanje socialnih stikov. Program dogovorita predsednica drustva in predstavnik zdravilisca,
namenjen je predvsem clanstvu, prikljucijo se lahko tudi druzinski clani in prijatelji. Stroske
organizacije Krije drustvo, ostale udelezenci.

m Opomba: Zaradi rezervacije sob in organizacije

18. — 24 marec Dolenjske Toplice prevoza potrebujemo prijave mesec dni pred
odhodom, torej do sredine februarja oz. oktobra.

11. - 16. november Strunjan

PRIREDITVE, IZLETI, DRUZENJA

Namen: DruZenje ob razlicnih posebnih dejavnostih izboljSuje kakovost Zivljenja ¢lanov
drustva, ohranja in spodbuja fizi¢no in psihi¢no uravnoteZenost v populaciji starejsih. Program je
namenjen ¢lanstvu. Stroske zbora ¢lanov, dneva invalidov in bolnikov obcine BreZice ter prevoz
na svetovni dan z obmocja obcin Sevnica in Krsko krije drustvo.

Dejavnost Kraj, €as ZadolZeni za izvedbo

Prireditev ob 15-letnici drustva, podelitev BreZice — Mladinski center Upravni odbor in prostovoljke

priznanj in pohval, kulturni program marec

Izlet Mojstrana in Vrata Majda Staut, Milena Jesenko
junij

Zakljucek telovadne sezone BreZice, Sevnica, Krsko Vodje skupin v dogovoru s
junij fizioterapevtkami

Srecanje ¢lanic ZDBO Slovenije ob Kranj, 20. oktober OZje vodstvo drustva

svetovnem dnevu osteoporoze

Dan invalidov in bolnikov obCine BreZice, BreZice OZje vodstvo drustva in oZje vodstvo

aktivnosti po med drustvi s podrocja in prostovoljke

zdravja dogovorjenem programu
RE







terapevtska vadba na sStirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

predavanje v Sevnici:

Revmatske bolezni in osteoporoza
priprava koncnih porocil, prijave na razpise

terapevtska vadba na Stirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

predavanje v BreZicah: Bolezni dihal,
preventiva in zdravljenje

sestanek UO ZDBOS, Dolenjske Toplice
sestanek UO in NO

terapevtska vadba na stirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

zbor €lanov in 15-letnica drustva
predavanje: Osteoporoza in pravilna
telesna drza

meritve MKG in FRAX, Leskovec
dnevi zdravja, Dolenjske Toplice
zbor ¢lanov ZDBOS, Ljubljana (?)

terapevtska vadba na Stirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

2 delavnici o spoprijemanju s stresom —
Sevnica, Brezice

(po dogovoru lahko tudi v drugem ¢asu)
meritve MKG in FRAX, Zabukovje
meritve MKG in FRAX, za zaposlene v
Mercatorju, BreZice

drustveni pohod po savskem nasipu, ogled
HE BrezZice

terapevtska vadba na Stirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

3 delavnice: merjenje krvnega tlaka

(po dogovoru lahko tudi v drugem casu)

terapevtska vadba na Stirih lokacijah
program gibanja za zdravje v treh
skupinah

izlet: Mojstrana, slap Peri¢nik in dolina
Vrata

zakljucek telovadne sezone

sestanek UO in vodij skupin



o terapevtsKa vadba na Stirih lokacijah

» program gibanja za zdravje v treh zdravstvene ustanove in Zveza drustev bolnikov

skupinah z osteoporozo Slovenije, Ki so nam v trdno oporo pri
+ meritve MKG in FRAX, Sentjernej izvajanju osnovnih programov, Kot so izobraZevanje,
« druStveni pohod, Gorjanci terapevtska vadba in meritve.

» sestanek UO ZDBOS, Ljubljana (?)

« terapevtska vadba na Stirih lokacijah

« program gibanja za zdravje v treh
skupinah

« svetovni dan osteoporoze, Kranj

« daninvalidov in bolnikov ob¢ine BreZice

» terapevtsKa vadba na Stirih lokacijah

e program gibanja za zdravje v treh AQISTOTEL
Skuplnah ZDRAVSTVENI CENTER

o dnevi zdravja, Strunjan

« priprava delnih poro¢il za leto 2018

« priprava programa za leto 2019 Brezice

« terapevtska vadba na stirih lokacijah

« program gibanja za zdravje v treh Splosna bolnisnica Brezice

skupinah
» sestanek UO, NO in vodij skupin
« prijave na razpise, koncna porocila ‘

Zveza drustev bolnikov
z osteoporozo Slovenija

OPOMBA: vsaka skupina gibanja za zdravje ) o
. Potrceva 16, 1000 Ljubljana

ima svoj letni program pohodov in druZen;.




Upravni odbor lahko iz utemeljenega razloga spremeni ali
prilagodi program (premalo prijav, neugodno vreme ...).

V programe se vKljucujete prostovoljno. Drustvo zagotavlja
strokovno vodenje, ne prevzema pa odgovornosti za morebitne
poskodbe v ¢asu izvajanja programov.

Letna ¢lanarina je 13 € za posameznega ¢lana, druzinska pa
18 €.

Obvestila in vabila poSiljamo po e-posti in nekajkrat letno
po obicajni posti, za obvescanje skrbijo tudi prostovoljke —
vodje skupin. Informacije najdete Se na spletni strani www.
osteoporoza.si pod poglavjem AKTUALNO oz. pod imenom
nasega drustva. Vsak clan prejme tudi 2 stevilki Soncnice,
obcasno pa Se druga gradiva.

Obiscete nas lahko v Casu deZurstva v pisarni KS BreZice,
Cesta prvih borcev 11 — dvoris¢na stavba, vsak ponedeljek od
10.00 do 12.00 razen v juliju in avgustu.

Naslov:
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje
Cernel&eva 15, 8250 BreZice

Predsednico ali tajnico lahko poklicete po telefonu:
051339921 ali 051 613 683

Poslovni racun:
SI56 6100 0001 1704 755 — Delavska hranilnica

Davcna stevilka: SI150535099
e-posta:
dpo.posavje@gmail.com, milena.jesenko@siol.net

spletna stran: www.osteoporoza.si

Do

©® N o v & W N

10.
11.

Milena Jesenko, predsednica
Metka Zlak, tajnica in podpred.
Anica Pavlin, racunovodkKinja
Neda Busar

Marjana Cerno3

Jelka Gricar

Aleksandra Kerec

Mira Lorencic

Majda Piltaver

Majda Staut

Ana Vrhovsek

Nada Cerne
Milka Drzanic

Mara Kovacic



Stanka Pucko

Napotila sem se na Gazice -
na obrobje te vasice.
Drevesa, grmi nekam mrko
zrejo v mirno Krko.

Voda potisnjena je v strugo.
Beli, zasneZeni so bregovi,
njive, travniki, gozdovi.
Telo se rekreira, dusa uziva
v naravi, ki pociva.

Snezna je belina

pokrajino spremenila —

v soncu se Kristali

na Krkini obali.

Stanka Pucko

Naslonjena na ograjo na mostu sem.
Strmim v jutranjo igro soncnih Zarkov
na gladini struge.

Plesejo..., skacejo..., se objemajo ...,
radi se imajo ..., Zivijo.

Labod. Sam je.

Steguje vrat, gleda, opazuje, isce.
Koga?

Gledam ga. Zamisljen je.

Je izgubil druzico, druzino?

Zaplava proti toKu, se ustavi,

Pocije. Potopi glavo v rahle valove,
da ga poboZajo, pomirijo.

Prepusti se toku, odnese ga dalec
po reki navzdol.

Spet se umiri, obstane. Skloni glavo.
Premisljuje? O ¢em? O kom?

On je sam — jaz sem sama.

Sama sva.
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PROGRAM URESNICUJEMO Z DENARJEM

Ki ga prispevajo ¢lani s placilom clanarine in nekaterih dejavnosti, ter s sredstvi, pridobljenimi na
razpisih obcin Brezice, Sevnica in Krsko. Manjsi znesek dobimo Se iz FIHO, ob¢asno pomagajo

donatoriji. Iskrena hvala!l

o

OBCINA

BREZICE ob¢ina krsko

= DARSAD  [/NZN

FINANCIRANJE )
NVALIDSKIH IV 5![3{;?1"0"5 "
HUMANITARNI L
ORGAMIZACL DARSVAD_’ d.o.o. Breizice
VREPUBLIKI Kroselj Darko

SLovEN Zgornja Pohanca 4 " m "

1 l-._e _ FENIX KOPITARNA
v = v TRANSPORT' since 1886
terme catez

HESY 1.JSCA @poca

HIDROELEKTRARNE NA SPODNJI SAVI )
Doga Galvana d. o. 0., Krmelj

Izdajatelj: Drustvo za preprecevanje osteoporze Posavje, gradivo zbrala, uredila in pregledala:
Milena Jesenko, fotografije: arhiv drustva, oblikovanje in tisk: MRGB d.o.0., naklada: 400 izvodov

BreZice, marec 2018







