DRUSTVO

ZA PREPRECEVANJE
OSTEOPOROZE
POSAVJE

V ZRELA LETA S TRDNIMI KOSTMI

Program dejavnosti 2020



Dusa Hlade Zore, dr. med., predsednica ZDBOS

»Ne dolgo nazaj osteoporoza Se ni bila prepoznana kot bolezen, ki jo
je mogoce preprecevati in tudi zavirati njen napredek. Veljalo je, da
gre za stanje, ki je povezano s starostjo in Zenskim spolom. In prav
drustva bolnikov z osteoporozo ste s svojim delom pomembno
prispevala, da se je védenje o njej hitro Sirilo tudi med mosko
populacijoin mlajSe prebivalstvo.

Vsega, kar naredite dobrega in koristnega za svoje ¢lanstvo in SirSo
javnost, ne bi bilo brez prizadevnih ¢€lanic, prostovoljk, ki svoj ¢as
namenjate izvajanju Siroko zastavljenih letnih programov. Vase delo
ni vedno lahko, vendar: Kjer je volja, je tudi uspeh, ali kot pravi nasa
himna:»... ko med seboj pomagamo si, upanje vedno Zivi.«

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




»... Kosti se vse Zivljenje neprestano prenavljajo. Tvorba kosti
prehiteva njihovo razgradnjo, vse dokler ne dosezemo najvecije
kostne mase, kar se zgodi nekje do 30. leta starosti. Kasneje se
zatne postopna izguba kostne mase, ki se mo¢no pospesi pri
Zenskah v prvih letih po menopavzi, nato pa se pri obeh spolih
odvija enako hitro. Ker imajo Zenske na sploSno manjSo kostno
maso kot moski in imajo poleg tega Se obdobje hitre izgube
kostne mase po menopavzi, ni presenetljivo, da je med bolniki z
osteoporozo kar osemdeset odstotokov Zensk. Kosti si lahko

. v s v R . R Prof. dr. Tomaz Kocjan v pogovoru s Klemnom JaneZi¢em na
predstavljamo kot banéni raéun, na katerem je le toliko kosti,  gyctounem dnevu osteoporoze v Ljubljani, okt. 2019

kot je na racun naloZzimo. Osteoporoza je zato dosti bolj
verjetna, ¢e vmladosti ne dosezemo najvisje kostne mase. ...

Osteoporozo je mogoce preprediti. Govorimo o Stirih stopnjah preprecevanja osteoporoze. Vsaka od njih sama po
sebine zados¢a, vse skupaj so pogosto uéinkovite:

+ uravnoteZena prehrana, obogatenas kalcijeminvitaminomD,

- rednatelesnadejavnost,

« zdravnadin Zivljenja brez kajenjain prekomernega uzivanjaalkohola,

« pravocasno merjenje kostne gostote in uvedba zdravil, ¢e je to potrebno.«

prof. dr.TomaZ Kocjan, dr.med., spec.
endokrinolog, UKC Ljubljana



IZOBRAZEVANJE V LETU 2020

CILJ: Ozave$canje ¢lanovin SirSe javnosti o osteoporoziin drugih boleznih, ki ogrozajo zlasti starejSo populacijo, ter
odgovornostizalastno zdravje. Vtanamen bomov letu 2020 imeli nekaj sre¢anj s priznanimi strokovnjaki.

5 KRAJ IZVEDBE IN ZA ORG.
[ENL Y ZORRAE S PREDVIDEN TERMIN PREDAVA ZADOLZENA
1 Sence se gostijo (pogovor o izku3nji Zivljenja z Brezice, januar Vidka Kuseli Milena Jesenko,
’ bolnikom z Alzheimerjevo demenco) Sevnica, februar ] Neda Busar
2. Aditivi v prehrani Brezice, marec fl‘la‘n]a Sraka, univerz. dipl. inZ. Milena Jesenko
zivilske tehnologije
3. Dnevi zdravja Zdra\(lllsce R_adenCI (na v dogovoru z zdravilis¢em vodja skupine
dnevih zdravja), marec
4. | Zdravilainjetra BreZice, okt. farmacevt Metka Zlak
5. Sréno popuséanje Brezice, okt. kardiolog Bostjan Leskovar Metka Zlak
6. Novo pri zdravljenju osteoporoze Hrastnik (ob svet. dnevu) zagotovi ZDBOS ZDBOS
7. Dnevi zdravja ZdravmsFe Strun']an v dogovoru z zdraviliséem vodja skupine
(na dnevih zdravja)
8. Abeceda zdravstvene pismenosti BreZice, nov. dr. BoZidar Volj¢ Milena Jesenko

Opomba: 1z objektivnih razlogov lahko UO zamakne izvedbeni ¢as in nadomesti naértovano temo. V skladu z dogovorom med
drustvis podrocja zdravja se bomo udeleZevali tudi predavanjv organizaciji partnerskih drustev.
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Med predavanjem dr. Voljéa o inkontinenci

T pr— y C
dr. Bozidar Volj¢, dr. med., spec. druz. med.




Na predavanju o ureditvi doma, 12. 2. 2019

Dragica Kozina, dr. med., spec. FRM, o sekundarni
osteoporozi, 5. 11. 2019




Vladimira Tomsi¢, direktorica ZD Sevnica
Milena Jesenko, predsednica DPOP
dr, Bozidar Volj¢, spec. druz. med., predavatelj

0 inkontinenci v Sevnici, 14. 11. 2019




Preventivno zaznavanje potencialnih bolnikov s poudarkom naranljivih skupinah. Ob podpori strokovnjakinj iz
ZD Sevnica in ZC Aristotel d.o.o. bomo izvajali ultrazvoéne meritve mineralne kostne gostote na petnici in
ugotavljaliogroZenost za osteoporozo zra¢unalnisko metodo FRAX.

< % ZA 1ZVEDBO I1Z DPOP
OBCINA KRAJ OKVIRNI CAS 1ZVAJALEC ZADOLZENE
BreZice Pisece februar DPOP in ZC Aristotel
. . . Metka Zlak, Elica Krajnc,
Sevnica Studenec april ZD Sevnica Vida Tomge, Milena Jesenko
Krsko Podbodje november DPOP in ZC Aristotel

Ob meritvah predstavimo delo drustva in razdelimo publikacije o osteoporozi. Sodelujemo s Centroma za kakovost zdravja pri ZD BreZice in ZD Sevnica.

Meritve na Zdolah, Jesenicah na Dolenjskem in v TrziS¢u




S terapevtsko vadbo in/ali hidroterapijo skrbeti za ¢im manjSo
obremenitev kostiin njihovo trdnost. Delovalo bo 8 vadbenih skupin.

izgubo misi¢ne mase, s tem ohranjati

KRAJ IN PROSTOR VADITELJICA éas STEVILO UR VODJE SKUPIN
1x meseéno/skup. Ljubica Rogvj.u‘l]lc
X, s T Y pis . Mara Kovaci¢
Terme Catez, bazen Marija Cernos, visja fiziot. po uro in pol, 65 - -
& skupine Slavica Senica
P Ana Vrhovsek
e, R e 8 Aot Ma]a Susin Donevski, dipl. lura v.sa.k teden, 76 Jelka Gnczj\r
kinez. 2 skupini Cvetka KoZuh
. . . . . 1 ura vsak teden,
Sevnica, telovadnica ZD Sevnica Aleksandra Kerec, dipl. fiziot. 2 skupini 76 Neda Busar

Tako telovadijo Sevni¢anke

il



Ob rekreativnih, izobrazevalnih in druzabnih vsebinah nuditi moznost za
boljso kakovost Zivljenja bolnih in potencialno ogrozenih za osteoporozo, ohranjati
socialnomreZoin s tem zmanjSevati socialnoizkljuéenost bolnihin starejsih.

KRAJ éas
1. | Terme Radenci 16.-21. 3. 2020
2. | Terme Strunjan 8.-13.11. 2020

Strunjan 2019, na pohodu =~ -
s LT \

Lendava 2019, na Vinariumu Igralec Rajko Stupar, literarni vecer




Z gibanjem v naravi krepiti miSice, te pa so pomembne za ohranjanje gibljivosti in trdnosti kosti; z
izpostavljanjem soncu zagotavljati potrebno koli¢ino vitamina D; krepiti socialne stike.

SKUPINA VODJA SKUPINE STEVILO POHODOV
1. Kostanjevica - Sentjernej Slavka Kuhelj 15
2. Sevnica Mira Lorenéi¢ 40

Skupini naértujeta pohode po bliZnji okolici, odpravita pa se tudi v bolj oddaljene kraje. Pri tem upoStevata predloge
in Zelje vélanjenih.V BreZicah in KrSkem se za hojo zainteresirane ¢lanice vkljuc¢ujejo v seniorsko skupino lokalnega
planinskega drustva, v Krmelju pav pohodnisko skupino, kijo sestavljajo élanicein élaniizvec drustev.

Na zaklju¢ku sezone pri Kostanjeviski jami




DOGODKI, EKSKURZIJE, DRUZENJA

CILJ: Vse leto skrbeti za druzenja v razli¢nih oblikah, zmanjSevati socialno izkljuéenost bolnih in starejsih, krepiti
zavedanje, da pozitivni medsebojni odnosi prispevajo k telesnemuin psihi€nemu ravnovesju.

CAs KRAJ, DEJAVNOST ZA 1IZVEDBO ZADOLZENE

1. | 4.3.2020 BreZice - zbor ¢lanovz druzabnim sreéanjem upravni odbor

tridnevna ekskurzija v Srbijo - Beograd, Novi Sad, Vukovar (skupaj z drustvom | Milena Jesenko (Posavije),

2. | majalijunij | Kranja) Milena Zupin (Kranj)

Marjana Cernos, vodje skupin
3. | junij zakljuéni pohodiin sre¢anja pointeresnih skupinah iz Brezic, Sevnice in
Kostanjevice

4. | september Zaleczokolico Milena Jesenko

5. | 19.10.2020 | svetovnidanosteoporoze - Hrastnik Metka Zlak

6. | 22.10.2020 | daninvalidovinbolnikovobéineBreZice Milena Jesenko

7. | december sredanje upravnegain nadzornega odbora in prostovoljk (vodij dejavnosti) Milena Jesenkoin Metka Zlak

Opomba: Izlete, ki so vezani na prevoz z avtobusom, bomo izvedli ob zadostnem Stevilu prijav, Stevilo bo navedeno v
razpisu. lzutemeljenegarazlogalahko UO program odpove, spremeni ali prilagodi.



V Stolbici, Rezija

Uc¢imo se rezijanskega plesa




POVZETEK PROGRAMA DELA PO MESECIH

V vseh mesecih potekata po ustaljenem urniku

terapevtska vadba in gibanje za zdravje.
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JANUAR
- pogovor: Sence se gostijo (v BreZicah)

= porocila in prijave na razpise obéin BreZice, Sevnica

= porocilo za FIHO

= priprava biltena Program dela za leto 2020
FEBRUAR

- predavanije: Sence se gostijo (v Sevnici)
= organizacija spoml. dnevov zdravja

= meritve MKG in FRAX v PiSecah

- predstavitev drustva v KS PisSece

= sestanek UO, priprava zbora élanov
MAREC

- predavanje: Aditivi v prehrani

- izvedba zbora élanov

= dnevi zdravja v Zdraviliséu Radenci

= zbor élanov ZDBOS v Ljubljani

APRIL

= predavanje: Zdravila in jetra

= meritve MKG in FRAX na Studencu

= predstravitev drustva v KS Studenec

= prijave za ekskurzijo v Srbijo

MAJ

= org. ekskurzije v Srbijo, prijave

« sestanek UO in prostovoljk

JUNLJ

» srecanja skupin ob zakljuéku sezone

- tridnevna ekskurzija v Srbijo
SEPTEMBER

- izlet: Zalec z okolico

- sestanek UO

= prijave za svetovni dan

OKTOBER

» predavanje: Sréno popuscanje

= svetovni dan osteoporoze

» daninvalidov in bolnikov ob¢ine BreZice
= organizacija jesenskih dnevov zdravja

= prijava na razpis FIHO

NOVEMBER

» predavanje: Abeceda zdravstvene pismenosti
- predavanje - dogovor z zdraviliS8ko zdravnico
» dnevi zdravja v ZdraviliSéu Strunjan

« meritve MKG in FRAX v Podbo¢ju

« predstavitev drustva v KS Podbodje
DECEMBER

« sreéanje ¢lanic UO,NO in vodij skupin

- sestanek UO

» priprava poro¢il o izvedbi programa 2020
« priprava programa za leto 2021

« prijava na razpis obcine Krsko



POMEMBNO

V vse programe se vkljucujete prostovoljno in na lastno
odgovornost. Ce ste v skrbeh zaradi udelezbe na
terapevtski vadbi, se posvetujte z osebnim
zdravnikom/zdravnico. Drustvo zagotavlja strokovno
vodenje dejavnosti, dolZzno vas je opozoriti na zahtevnost
izletov in pohodov, ali izpolnjujete pogoje, pa morate
presoditi sami.

Vsa obvestila in vabila praviloma poSiljamo po e-posti,
dvakrat letno tudi po redni posti. Za obves¢anje skrbijo Se
prostovoljke - vodje skupin in élanice UO. Informacije
najdete tudi na spletni strani www.osteoporoza.si pod
poglaviem AKTUALNO oz. pod imenom nasega drustva.
Dvakrat letno prejmete brezplacno glasilo Zveze drustev
bolnikov z osteoporozo Slovenije "Sonénica". Veseli bomo
vasih prispevkov!!!

V pisarni na Cesti prvih borcev nas najdete vsak
ponedeljek med 10.00 in 12.00 razen v ¢asu od 1. julija do
25. avgusta.
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Zacutite moé ‘Hs’fb(zerih

mehurckov ||l

0251250 00 | rezervacije@shr.si | www.sava-hotels-resorts.com

Zdravilisce Radenci, prvo bioklimatsko zdravilisce

v Sloveniji ob vrelcih mineralne in termalne vode,
vabi na oddih za zdravje in dobro pocutje na toplem
blizu doma. Kar nekaj dobrih razlogov je, zakaj se
zadovoljni gostje vedno radi vracajo k nam.

Vec kot 135 let zdraviliske tradicije. ZdraviliSCe Radenci je eno tistih slo-
venskih zdravilis¢, ki ga spremlja visok ugled in sloves. S svojim vrhunskim
zdravstvenim centrom in odli¢nimi strokovnjaki predstavlja zatoCisce za
vse, ki Zelijo poskrbeti za zdravje, saj je na enem mestu skoncentrirana
celotna zdravstvena ponudba, od preventive do diagnostike, zdravljenja in
rehabilitacije.

Zdravilna mo¢ mehurckov. Najdragocenejsa naravna danost Radencev je
vsem znana naravna mineralna voda, ki je odlicna tako pri preventivi kot
kurativi in se kosa z najodlicnejSimi evropskimi mineralnimi vodami. Kopa-
nje v naravni mineralni vodi cloveka okrepi, telo pa se, v kombinaciji z inha-
lacijami in masazami, hitreje obnavlja, poveca se tudi njegovo odpornost.

Pitna kura za ohranjanje zdravja. Mineralna voda iz Radencev je bogata

z mineralnimi snovmi, ki so nujno potrebne za zdravje in uravnoveseno
delovanje telesa in jo uporabljamo tudi za izvajanje pitnih kur. Vsak dan si
privoscite nekaj kozarckov bogate naravne mineralne vode, ki jo zajamete
neposredno iz najstarejSega vrelca v Radencih, in zacutite njene blagodej-
ne ucinke.

Aktivni oddih. Gddih v ZdraviliS¢u Radenci je oddih za zdravje. Blagodejni
ucinki mineralne in termalne vode s prilagojenimi vadbami in Stevilnimi
organiziranimi aktivnostmi poskrbijo, da boste okrepili zdrav nacin Zivljenja
in se domov vrnili kot prerojeni!

Prehrana za zdravje. V Zdraviliscu Radenci stavimo na okusno hrano, ki je
tudi zdrava, zato smo poskrbeli za pripravo uravnoteZenih jedi, ki bodo
godile vasim brboncicam.

ZDRAVILISCE RADENCI

SAVA HOTELS & RESORTS



V strokovno in/ali drugo pomo¢ pri izvajanju programa so nasi partnerji:

= Javni zdravstveni zavod

& W Splosna bolniSnica BreZice

A Moje zdravije.

Zdravstveni dom

Program finanéno podpirajo:

OBCINA

BREZICE

Drustvo se zahvaljuje za podporo tudi:

VANAN

/IN/

@; AG-;‘\‘ENI Doy ‘S‘é‘b
& %
\ 7 Lo 7 _— 9/
! - terme Zatez
A}lSTOTEL Zveza drustev bolnikov

ZDRAVSTVENI CENTER

FUNDACIIA ZA
FINANCIRANIE

SLOVENUT
obcina krsko

Krajevna skupnost
Sevnica

S

HIDROELEKTRARNE NA SPODNJI SAVI

m

z osteoporozo Slovenije



Z rumen

im klobu¢kom tudi Nusa Derendz

PODATKI O DRU§TVU ZA 1ZVEDBO PROGRAMA BO SKRBEL UPRAVNI ODBOR:
Naslov: Milena Jesenko - predsednica, Metka Zlak - podpredsednica in tajnica, Anica Pavlin -

. . . X - ra¢unovodkinja, Neda Busar, Marjana Cernos, Jelka Gricar, Aleksandra Kerec, Mira Lorenéié,
Drustvo za preprecevanje osteoporoze Posavje (krajse DPOP) |  Majda piltaver, Majda Staut, Ana Vrhoviek.

CernelCeva 15, 8250 BreZice URESNICEVANJE PROGRAMA BO SPREMLJAL NADZORNI ODBOR:

Telefon: Nada Cerne - predsednica, élanici Emilija Drzani¢ in Mara Kovadic.
predsednica 051 33 99 21, tajnica 051 613 683

Poslovni raéun: Bilten je brezplacen, namenjen je ¢lanstvu in zainteresirani javnosti.
SI56 6100 0001 1704 755; Delavska hranilnica, Podruznica Izdajatelj: Drutvo za prepredevanie osteoporoze Posavje
Brezice Gradivo uredila: Milena Jesenko

Davéna étevilka: SI50535099 Fotografije: ¢lanice in ¢lani drustva, hrani arhiv

. . . ) ) ) Oblikovanje in tisk: VIKOM, Mojca Libensek s.p.
E-posta: dpo.posavie@gmail.com; milena.jesenko@siol.net Naklada: 350 izvodov

Spletna stran: www.osteoporoza.si BreZice, februar 2020



Predstavitev drustva v Sevnici
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Mirina skupina






