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Nisem se zavedal, kako nevarna je lahko zvi$ana raven
, 9 holesterola. Ceprav sem na obveznem zdravniskem
pregledu za sluZbo Ze veé kot pet let pred srénim
infarktom izvedel, da imam zviano raven holesterola v
krvi, tega nisem jemal dovolj resno. Prakti¢no nicesar
nisem ukrenil in tudi nihée mi ni razlozZil, kaj to dejansko
pomeni in kako resno je. Danes to vem, a pot do
spoznanja nevarnosti zvi$ane ravni holesterola je bila
trnova in teZja, kot ¢e bi opozorilo pred leti uposteval
in nekaj ukrenil oziroma spremenil. 9

Ales, 56 let, 4 leta po srénem infarktu



Holesterol — ha, ha, ha — nepomembno, zanemarljivo.
Statini pa v predal.

Pred tremi leti: Klini&ni center, kardioloski oddelek,
vstavitev Zilne opornice ...

Misli poletijo nekaj let nazaj. Seveda, holesterol ...
Danes vsak vecer tableta statina v Zelji, da se dogodek
ne ponovi.

Mojca, 62 let, 3 leta po srénem infarktu




Leta 2001 sem pri starosti 71 let dozZivela sréni infarkt.
Zal pred infarktom nisem imela nobenih teZav, ki bi me
opozorile, da lahko pride do tega dogodka.




Doma sem imela hudo bolnega moZa, zato sem
se mu popolnoma posvecala ter zanemarila sebe
in svoje zdravje.

Ko sem doZivela infarkt, sem imela neverjetno
sreCo, saj sem zaradi hudih bolein pravo&asno
zaslutila, da se dogaja nekaj usodnega. Resila sta
me pravocasni prihod resilca in bliZina urgence
ljubljanskega Klini¢nega centra. Tam so mi po
razbitju strdka vstavili Zilno opornico, zdravnik pa
mi je na moje veliko zaéudenje pojasnil, da imam
aterosklerozo zaradi zvi§ane ravni holesterola.

Ta je povzrodila nastanek lehe, s katere se je
izlo&il strdek in zamasil koronarno arterijo. Tedaj
sem spoznala, v kakdno nevarnost sem zasla
zaradi pomanijkljivega znanja in predvsem zaradi
malomarnega odnosa do svojega zdravja.

Vedeti moramo, da je znanost iznasla ucinkovita
zdravila, ki znatno zmanj3ujejo tvorjenje prekomerne
koli¢ine holesterola v jetrih, zato lahko z njihovim
rednim jemanjem preprecimo celo najhujse zaplete.
Ne smemo pa pozabiti, da sta za rehabilitacijo
bolnika po tak§nem dogodku kljuénega pomena

gibanje in redna felesna vadba. 9 9

Eva, 91 let, 20 let po srénem infarktu



Leta 2020 sem pri starosti 48 let doZivel sréni infarkt.

Pred infarktom nisem ob¢&util nikakrinih tezav, ki bi me
opozorile na to.




31 let sem aktivno kadil, na teZave, ki bi lahko bile
povezane s srcem sploh nisem pomislil. Bal sem
se le raka na pljucih, vendar tudi ta strah ni bil
dovolj velik razlog, da bi v zvezi s tem kaj ukrenil.

V trenutku ko doZivi§ sréni infarkt, se ti Zivljenje
obrne na glavo.

Lahko ti reSijo Zivljenje, opravijo vse potrebne
posege, Zivi§ z zdravili za zniZevanje krvnega
pritiska in holesterola in z vstavljeno Zilno
opornico, vendar ostaja naloga kako spremeniti
Zivljenjski slog na tebi.

V Zelji po boljsem in predvsem bolj zdravem
Zivljenjskem slogu sem takoj po infarktu prenehal
s kajenjem. Ko sem bil dovolj pri moceh, sem se
zacel tudi redno gibati. Hoja in kolesarjenje sta
danes del mojega vsakdana.

V sklep tako navajam, da so predpisana zdravila,
zdrava prehrana in aktiven Zivljenjski slog
izjemnega pomena pri preprecevanju ponovnega
infarkta. PriloZnosti v Zivljenju ne dobi$ na pretek.
Pravijo, da jih ne sme§ zamuditi. Hvala novim
moznostim in novemu zdravilu, ki se odmerja le
dvakrat na leto, da je moje Zivljenje dobilo

e eno priloZnost.

Roman, 50 let, 2 leti po srénem infarktu

J
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Kaj je holesterol I.Dlg

Kaj natancno je holesle;ol‘_?
-

Kako visoke so lahko

vrednosti holesterola?

Kaksne so nevarnosti zvisanih
vrednosti holesterola?

druga vprasanja.

-

KnjiZica vsebuje osnovne in zanimive informacije o
holesterolu ter praktiéne nasvete, kako vsakodnevno
obvladovati zvisane vrednosti holesterola. \

L
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Kaj pravzaprav je holesterol?

&>

O éem govorimo pri holesterolu?

Holesterol je ena od mascob v krvi, ki se tezko prenasa s krvjo.'2
Lahko si ga predstavljamo kot olje v vodi — oljne kapljice ostanejo
na vrhu in se ne zmesajo s tekocino. Da bi se ma$coba lahko
prenasala s krvjo, se mora zdruZiti z drugimi snovmi, kot so
beljakovine, ki sluZijo kot »prevoznik« za mas¢obo.2

Ko govorimo o holesterolu, obi¢ajno mislimo na obliko, v kateri se
prenasa holesterol.

Kombinacijo mas¢obe (= lipida) in beljakovine (= proteina)
imenujemo lipoprotein.? Ta kombinacija ustvari razli¢ne oblike
holesterola.®

Lipoproteine razvr$éamo predvsem glede na njihovo
gostoto.*

LDL (lipoprotein nizke gostote) je najpomembnej$a oblika
holesterola, ki se prenasa iz jeter v druge dele telesa.>s Ce je
njegova vrednost v krvnem obtoku stalno visoka, je to skodljivo za
zdravje in povzroda nastanek oblog (plakov) na stenah krvnih Zil.
Posledica oblog je zoZenje krvnih Zil, t. i. ateroskleroza, ki
zmanjsa pretok krvi skozi Zile. LDL zato imenujemo tudi »slabi
holesterol«.¢7

VLDL

VLDL (lipoprotein zelo nizke gostote) je najvedji lipoprotein.®
Prenasa trigliceride in holesterol iz jeter v telesna tkiva.”™® Ko se iz
njega sprostijo trigliceridi, se pretvori v LDL.™



Trigliceridi

Trigliceridi (»neviralne mas€obe«) so mascobe, ki jih v glavnem
zauZijemo s hrano. Pomembne so za zagotavljanje energije. Ce je
na voljo ved energije, kot jo telo potrebuje, se trigliceridi shranijo
v maséobnem tkivu. Tako kot holesterol LDL (h-LDL) je tudi preveé
trigliceridov v krvi dejavnik tveganja za aterosklerozo in sréno-Zilne
bolezni."

Lipoprotein (a) - Lp(a)

Lp(a) je zelo podoben h-LDL."? Vsebuje dodatno beljakovino,
apolipoprotein (a). Tako kot h-LDL se tudi Lp(a) lahko nalaga v stenah
krvnih Zil. ZviSana vrednost Lp(a) je gensko pogojena in je dodaten
dejavnik tveganja za aterosklerozo. Za prepoznavanja tega dejavnika
tveganja je dovolj enkratna meritev vrednosti Lp(a) v krvi.™

Glavna naloga HDL (lipoproteinov visoke gostote) je prenasanje
preseznega holesterola iz celic in tkiv v jetra, kjer se holesterol
lahko pretvori in sprosti v druge snovi. HDL zato imenujemo tudi
»dobri holesterol«.°

15



Visoke vrednosti h-LDL

Kdaj in zakaj
postane tezava?

16
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Razlogi za zvisane h-LDL
vrednosti h-LDL \S

Ko govorimo o zviSanih vrednostih holesterola, obi¢ajno
mislimo na zviSane vrednosti h-LDL. Vzrokov je veé.
Razdelimo jih na pridobljene vzroke in na dedne vzroke.

Visoke vrednosti — pridobljene (niso dedne)

Zvisane vrednosti h-LDL so lahko posledica razli¢nih vzrokov.
Nekaj primerov:

m razli¢ne bolezni, npr. hipotiroidizem (nezadostno delovanje
§Citnice), bolezni ledvic, sladkorna bolezen;™

m nekatera zdravila, npr. kortikosteroidi, hormonski pripravki,
nekatera zdravila za srce;™

m nacin Zivljenja, npr. uZivanje veliko maséob, kajenje,
pomanjkanje gibanja, stres, ¢ezmerno uzivanje alkohola.™™

@

To so zviSane vrednosti holesterola v krvi.

To je dedna oblika zvi$anih vrednosti holesterola v krvi.



Visoke vrednosti — dedne

Ta oblika je gensko pogojena in jo otroci lahko
podedujejo od starsev.'®"”

»Druzinska hiperholesterolemija« je ena
najpogostejsih dednih bolezni. Bolniki imajo Ze v
mladosti v krvi zelo visoke vrednosti h-LDL, kar povzro€i
prezgodnje oZenje Zil. Zaradi hudega zoZenja Zil se
zmanj3a pretok krvi, kar lahko povzro€i sréni infarkt in
moZgansko kap Ze zgodaj v Zivljenju.

Tudi visoke vrednosti Lp(a) so ve€inoma dedne in
povedujejo tveganje za nastanek sréno-Zilnih bolezni.™

@

Ali je kdo izmed vasih bliznjih sorodnikov Ze v zgodnjih
letih doZivel sréni infarkt ali kap? »V zgodnjih letih« pri
moskih pomeni pred 55. letom starosti in pri Zenskah pred

65. letom starosti. Ce se je to zgodilo, povejte svojemu
zdravniku, saj gre za pomembno informacijo.

19
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Tveganja zaradi zvisanih
vrednosti h-LDL

Izsledki Stevilnih raziskav kazejo, da so
zvi$ane vrednosti h-LDL glavni dejavnik
tveganja sréno-Zilnih bolezni.

Mozne posledice zvi$anih vrednosti h-LDL:

Ce je v krvi preveé h-LDL (slabega holesterola),
se skupaj z belimi krvni¢kami in kalcijem nalaga
v stenah krvnih Zil (arterij). Te obloge imenujemo
plaki in lahko povzroéijo aterosklerotiéno sréno-
Zilno bolezen.>4

Tveganje v zaéetni fazi

Z nalaganjem oblog Zila postaja vedno bolj
ozka, toga ali neelasti¢na, pretok krvi
pa slabsi. Razvije se motnja v krvnem
obtoku. To pomeni, da telesno tkivo

morda ni ve¢ ustrezno preskrbljeno

s kisikom in je zato lahko moéno
prizadeto.®




Tveganje v nadaljevanju

Obloge v Zilah so nestabilne in se lahko odluigijo. Ce se odluicijo,
lahko za¢ne poskodovana arterija krvaveti, zato nastanejo krvni
strdki, ki potujejo v razli¢ne dele telesa. To lahko povzroéi popolno
zamasitev Zile. Posledice so odvisne od tega, kje v telesu je Zila
zamasena.®18-20

m  Ce se zamas$i krvna Zila v srcu, to povzrodi sréni infarkt.

m  Ce se zamasi krvna Zila v moZganih, to povzroci
mozgansko kap.

m  Ce se zoZijo krvne Zile na obmogju nog ali medenice, se razvije
periferna arterijska okluzivna bolezen (PAOB).

S

MozZganska kap

Sréni infarkt +

Periferna
arterijska +

okluzivna
bolezen '

21



Kaj moram se vedeti? 7

Seznanili smo vas s tveganiji, ki jih prinasajo zviSane
vrednosti h-LDL.

Kaj to pomeni za vas?
Zvi$ane vrednosti h-LDL = sréni infarkt?
K sreci ni tako preprosto.

Zvisane vrednosti h-LDL so glavni dejavnik tveganja srénega
infarkta, a ne edini.

Veé dejavnikov tveganja obstaja, veéja je mozZnost nastanka
zapletov sréno-zilnih bolezni. Dejavniki tveganja se

namreé sestevajo. Pomembno je tudi trajanje izpostavljenosti
dejavnikom tveganja — dalj éasa so vrednosti h-LDL zviSane,
vedje je tveganje srénega infarkta ali mozganske kapi.




Drugi dejavniki tveganja za sréno-Zilnih bolezni¢

e

Spol

2&

Kajenje

&

Visok

krvni Hlak

o

Sladkorna
bolezen

BliZnji sorodniki
s srénim infarktom:
moski, mlajsi od 55 let,
in Zenske, mlajse od

65 let

Cezmerna
telesna masa

<

Pomanjkanje
gibanja

@)

)

Starost
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Kalego.riie sréno-zilnega C/A)
tveganja

Glede na zvi$ane vrednosti h-LDL posameznike uvrstimo v razli¢ne
kategorije tveganja. Ce imate zvi$an h-LDL, je dobro vedeti, v
katero kategorijo tveganja sréno-zZilnih bolezni sodite. Tako boste
lahko tveganje bolje obvladovali in tako bolj u€¢inkovito pripomogli
k zmanj$anju tveganja aterosklerotiéne bolezni.

Zmerno tveganje:

Prisotnost vsaj enega od naslednjih dejavnikov tveganja:?'

® mlajsi bolniki, ki imajo sladkorno bolezen manj kot 10 let in nimajo
drugih dejavnikov tveganja, razen zvisane ravni h-LDL;

m ocenjeno tveganje smrti zaradi sréno-Zilnih bolezni v naslednjih 10 letih
po tokovniku SCORE =1 % in < 5 % (za izracun zaprosite le¢ecega
zdravnika).

Visoko tveganje:

Prisotnost vsaj enega od naslednjih dejavnikov tveganja:?'

® znatno zvi$ane vrednosti celokupnega holesterola (8 mmol/I), h-LDL
(4,9 mmol/l) ali krvnega tlaka (= 180/110 mmHg);

druZinska hiperholesterolemija;

sladkorna bolezen, ki traja Ze vsaj 10 let, ali z drugim dejavnikom tveganja;
zmerna kroniéna bolezen ledvic;

ocena tveganja smrti zaradi sréno-Zilnih bolezni v naslednjih 10 letih po
to¢kovniku SCORE =5 % in < 10 %.

Zelo visoko tveganje:

Prisotnost vsaj enega od naslednjih dejavnikov tveganja:?'

B obstojeca aterosklerotiéna sréno-Zilna bolezen;

m sladkorna bolezen z zapleti ali s tremi ali ve¢ dejavniki tveganja ali zgo-
dnji zacetek sladkorne bolezni tipa 1, ki traja ve¢ kot 20 let;

m druzinska hiperholesterolemija in tveganje za ateroskleroti¢no bolezen
ali pridruZen dejavnik tveganja;

® ocena tveganja smrti zaradi sréno-Zilnih bolezni v naslednjih 10 letih po
tockovniku SCORE > 10 %.



Ciljne vrednosti h-LDL

Ciljna vrednost h-LDL (priporoéljiva vrednost h-LDL glede na
tveganje).?'

zmerno tveganje manj kot 2,6 mmol/I.

manj kot 1,8 mmol/I in
visoko tveganje in zniZanje za najmanj 50 % glede na
izhodi$¢no vrednost

manj kot 1,4 mmol/l in
in zniZanje za najmanj 50 % glede na
izhodi$¢no vrednost

zelo visoko
tveganje

Ali lahko v boju proti aterosklerozi pretirano znizamo raven h-LDL? Clovesko
telo dobro deluje in se razvija tudi, &e je raven h-LDL zelo nizka. Cloveski plod
ima v ¢asu, ko se celice najbolj intenzivno mnoZijo, v krvi samo 1 mmol/I h-LDL,
kar je trikrat manj od povpreéja pri odraslih. Strah pred prenizko ravnijo LDL-
holesterola je torej odved.?

25
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Visoke vrednosti h-LDL
(slabega holesterola)

Kaj lahko storim?

Zdaj poznate razli¢ne vrste
holesterola in njegove funkcije
ter razloge za zvisane vrednosti
h-LDL in z njimi povezana
tveganja.

In kaj lahko storite, e imate
zvi$ano vrednost h-LDL?




N
N




Upostevanje prehranskih
omejitev ni dovolj ﬁ

V preteklosti so morali bolniki upos$tevati stroga pravila
glede prehrane.

Nova dognanja na sreéo kazZejo drugace. Danes vemo, da
je zdrava prehrana veliko veé kot zgolj stroga dieta.

Veéino holesterola proizvede telo samo, in sicer v jetrih. Iz
hrane telo pridobi samo priblizno 25 % holesterola.?*




Nekaj predlogov in nasvetov =
glede zdrave prehrane za n—f
zniZanje vrednosti holesterola®-?’

Raznolikost je zabavna in okusna
Pisana me$anica mesa, rib, mlecnih izdelkov, zdravih
mascob, zelenjave in sadja bo popestrila vas kroznik
N in nadvse koristila vaemu zdravju. Ce je prehrana v
XQ splosnem uravnoteZena, uZivanje sladkarij v zmernih
koli¢inah ni nikakr$na teZava.

Mascobe so pomembne

Posebej pomembne so dobre maséobe. Prisotne so
v mastnih ribah (npr. lososu),ores¢kih, avokadu in
oljénem olju.

Sadje in zelenjava

SveZe sadje in zelenjava imata malo holesterola in
dobro vplivata tudi na presnovo. Posebej priporoéamo
uzivanje jabolk, hrusk in avokada. V prehrano vkljuéite
tudi éebulo, por, paradiZnik in éesen.

Kdaj ste nazadnje poskusili kaj novega?

Zacnite raziskovati in preizkusati nove jedi. Brskajte
é po kuharskih knjigah, za recepte prosite prijatelje ali

sorodnike ... ali pa kuhajte skupaj!

Se nekaj koristnih napotkov

Izogibajte se industrijsko predelani hrani, ki ima osiromaseno
hranilno vrednost in veliko »praznih« kalorij.

Pomembno vlogo imajo lokalno pridelana Zivila, ki so bolj
kakovostna in tudi bolj sveza.

Poskrbite za dobre prehranske navade: redna prehrana ter uZivanje
hrane sede, v miru, podasi in v spro§¢enem okolju.

29
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]
Poskrbiie za redno telesno vadbo (ﬁ
O

Tudi pri gibanju velja pravilo — ne naprezajte se preve¢.
En korak naenkrat je dovolj.

Namesto dvigala uporabljajte stopnice.
Ne vzame veliko ¢asa, a prinese veliko koristi.
|
S d ’

Avto pustite doma.

Po opravkih in v trgovino se odpravite pes ali s
kolesom.

Ce je najblizja tfrgovina predaleg, si prihranite
dolgotrajno iskanje parkirnega mesta tik ob
vhodu in raje naredite nekaj dodatnih korakov.

Pojdite na sprehod

Nikakor ni treba na maraton — zdrava je Ze
10-minutna hitra hoja nekajkrat na dan. Ce s
seboj povabite prijatelje ali druZinske &lane, s
tem naredite nekaj dobrega tudi zanje.

&

Igre na prostem
O O Ce imate ofroke ali vnuke, se jim pridruzite pri

f-.m igrah na prostem, namesto, da jih le opazujete.
PriloZnosti za gibanje se skrivajo marsikje!



Lahek sprehod po obroku:

Lahek sprehod po obroku spodbudi presnovo in pomaga pri
izgorevanju kalorij. Pospesi tudi krvni obtok, zato se boste pocutili
manj zaspani.

Se nekaj vrst telesne vadbe, ki jih lahko preizkusite:

® joga m sprehajanje psa
m aerobne, dinamiéne vaje ® vrinarjenje
® nordijska hoja m kolesarjenje

Izberite tisto vrsto telesne vadbe, ki ustreza vasemu
zdravstvenemu stanju in starosti ter v kateri uzivate.

O ustrezni telesni vadbi se posvetujte z zdravnikom ali
kineziologom.

Ce je od tega e dolgo, pojdite v klet po kolo in se &m
prej odpravite na pot. Kolo ni namenjeno samo za opravke.
Voznja s kolesom je lahko ¢udovita aktivnost v prostem &asu.

[V R



s sprottamjom %

Poleg gibanja je zelo koristno tudi

sproscanje. Ob dozZivljanju stresa ali

napetosti se namreé izloéajo stresni

hormoni, kar poveéuje nastajanje « N
h-LDL v jetrih. NSO

b
" &



Ce imate 5 minut ¢asa

Vzemite si odmor. Mirno sedite in zavestno dihajte.

Obéutite valovanje vdihov in izdihov. Opazujte in
obdutite, kako zrak priteka v trebuh in prsni kos ter
ju nato zapus&a. Z osredotodanjem na dihanje se
boste ucinkovito umirili in zmanjsali stres.

Vodite dnevnik

Ni treba napisati cele knjige. Marsikdo prav
rad v miru premisli o dogodkih tistega dne in
jih prenese na papir. Ze nekaj stavkov lahko
pomaga, da mirno zaklju¢imo dan.

Postopno sproscanje misic

Sprostitev doseZemo tako, da najprej za nekaj
sekund misice napnemo in jih nato popustimo.
Izmenicno napenjanje in popuscanje misic
privede do sprostitve.

Meditacija

Poznamo veliko vrst meditacije. Ce vas ta tema
zanima, jo razicite. Veliko informacij boste nasli
v knjigah ali na internetu, lahko pa se vpisete tudi
na tecaj.
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Ko se zdravljenju z zdravili
ni mogoce izogniti

Zdravnik vam bo pomagal poiskati resitev,
ki bo ustrezala vasemu nacinu Zivljenja.




Kaj Se lahko storim? (g%[i)?

Ce predstavljeni ukrepi niso dovolj uéinkoviti, je potrebno
zdravljenje z zdravili.

Obstajajo razliéne vrste zdravil, ki vam jih zdravnik lahko
predpise posamiéno ali v kombinaciji.

m Zaviralci sinteze holesterola (statini)
Zmanjsajo nastanek h-LDL, zlasti v jetrih. Jemljejo se enkrat
dnevno v obliki tablet.?":282?

m Zaviralci absorpcije holesterola v prebavilih
Zmanjsajo absorpcijo h-LDL iz hrane. Jemljejo se enkrat
dnevno v obliki tablet.*

m Zdravila za zniZevanje ravni holesterola v obliki siRNA
Prepredujejo nastanek beljakovine PCSK9, kar povzroéi vedjo
absorpcijo h-LDL v jetrih. Aplicirajo se v obliki subkutane
injekcije 2-krat na leto.**

m Zdravila za zniZevanje ravni holesterola v obliki
monoklonskih protiteles
Zavirajo beljakovino PCSK? v krvnem obtoku, kar povzroéi
vecjo absorpcijo h-LDL v jetrih. Aplicirajo se v obliki subkutane
injekcije na vsaka dva tedna ali enkrat na mesec.*?

*Zaletnemu odmerku sledi ponovni odmerek ez 3 mesece in nato odmerek vsakih 6 mesecev.

@

Predpisana zdravila je potrebno jemati redno in dolgotrajno,
saj so zelo pomembna za zniZanje h-LDL. Zavedati pa se
moramo, da zdravila ne morejo nadomestiti telesne vadbe,

uravnoteZene prehrane in sproéanja.

35



Prevzemite nadzor nad
zdravjem srca in ozilja

Spoznali ste, da je zniZanje vrednosti h-LDL
najbolj ucinkovito, e kombiniramo veé
razli¢nih ukrepov.

Kot pri skupinskem delu!







LV
Na vase zdravje in zdravljenje N O -
lahko najbolj vplivate sami. /)

Povzemimo nekaj najpomembnejsih ukrepov, ki vam lahko
pomagajo znizati vrednosti h-LDL.

Q Poskrbite za zdravo prehrano, gibanje in spro$canje.

1+
| 17 I Redno obiskujte zdravnika.

CE
(‘!\%E Pogovorite se z zdravnikom.

8“ Zdravila jemljite po zdravnikovih navodilih.




Pri vasih prizadevanjih dh
se lahko vedno obrnete
na zdravstveno osebje.

Sami seveda lahko naredite zelo veliko, a ne pozabite —
pomaga vam lahko tudi zdravnik, medicinska sestra ali
zdravstveno osebje.

O U Zdravnik bo predpisal zdravila,

ki so primerna za vas.

= Zdravnik ali medicinska sestra bosta dala ustrezna
ofS . - SEsia st o
m(‘) navodila glede zdravljenja in priporodila za zdrav
N\ zivljenjski slog.

7 Zdravnik bo redno preverjal, ali je zdravljenje

uCinkovito (npr. s krvnimi preiskavami).

< ) Zdravstveno osebje bo vedno na voljo za vasa
vprasanja.
' P )

@

Zapisite vpra$anja, na katera bi Zeleli dobiti odgovor, in jih
prinesite s seboj na naslednji obisk.

Pomagajte si z nasim priroénikom za pogovor z zdravnikom.
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V druzbi je lazje Q /Q
in bolj zabavno I\Q I\e

Poleg zdravnika naj bodo v vasi "zdravstveni ekipi” tudi
druzina in prijatelji!

Q Kuhanje v druzbi
Kuhajte skupaj in odkrivajte nove recepte!

o O\\ Gibanje v druzbi
%\q@ Poiscite si partnerja za vadbo, ker mora biti gibanje

zabavno!

\O;’, Izmenjava idej

lzmenjujte si ideje in skupaj raziskujte nove

=] dejavnosti (npr. tehnike sproséanja).
Tako boste zmagali na vseh podrogjih: skrbeli boste
zase in hkrati prispevali k dobrobiti najbliZjih.

Spoznali ste se z najrazli¢nejSimi naéini,
kako Ziveti ¢im bolj zdravo.

V vsakdan jih uvajajte korak za korakom.

Zelimo vam &im veé uspeha na novi poti!



Informacije so pomembne — najpomembnejse pa je,
kaj zares naredite!

Tu si lahko zelo natanéno zabeleZite, katere spremembe Zelite
uvesti in jih dose&i. Cim bolj konkretne so, tem bolje. Zapiske lahko
prinesete na redne zdravniske preglede, da se boste z zdravnikom
pogovorili o svojem nadrtu.

Na primer:

Vsak dan po kosilu bom $el na 10-minutni sprehod.
Vsako soboto bom preizkusila nov recept.
Namesto sladkarij bom pojedel jabolko.
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Ateroskleroza:
Bolezen Zilnih sten zaradi oblog holesterola (in kalcija).

Holesterol:

Ena od mascob v krvi in sestavni del celic; ima tudi druge
funkcije. Ve&ino holesterola telo proizvede v jetrih, del pa ga
zauZijemo tudi s hrano. Poznamo ve¢ vrst holesterola.

Hiperholesterolemija
Previsoka vrednost holesterola v krvi.

Holesterol HDL (h-HDL):
Imenujemo ga tudi »dobri holesterol«. H-LDL prenasa presezek
holesterola iz celic in tkiv v jetra, kjer se razgradi.

Holesterol LDL (h-LDL):

Imenujemo ga tudi »slabi holesterol«. H-LDL porazdeljuje
mascobe v telesu. Ce je v krvi preveé h-LDL, se med drugim
nalaga v krvnih Zilah in povzroca bolezni, kot sta sréni infarkt in
mozganska kap.

Lipidi:

Mas&obe v krvi. Vedinoma niso topne v vodi in v telesu
opravljajo razli¢ne funkcije.

Lipoproteini:
Kombinacija ma3€ob (= lipidov) in beljakovin = proteinov).
Omogocajo prenasanje holesterola po krvi.

Monoklonska protitelesa:
Zavirajo beljakovino PCSK9, kar povzroéi vegjo
absorpcijo h-LDL v jetrih.



Periferna arterijska okluzivna bolezen (PAOB):
Slab krvni obtok zaradi zoZitve Zil, obi¢ajno v nogah.

Plaki:
Obloge na stenah krvnih Zil, ki lahko zoZijo Zilo.

Primarna/druzinska hiperholesterolemija:
Genska/dedna bolezen, za katero je znacilna zvisana raven
h-LDL v krvi Ze od rojstva.

siRNA (small interfering RNA):
Dvojnoverizna majhna interferenéna ribonukleinska kislina

Trigliceridi:
»Neviralne mascobex, ki so kot zaloga energije shranjene v
mascobnem tkivu.

VLDL:

Lipoprotein zelo nizke gostote (VLDL - very low density
lipoprotein). Proizvajajo ga jetra. Prenasa trigliceride in
holesterol v krvnem obtoku.

Zaviralci absorpcije h-LDL:
Zdravila, ki zmanj$ujejo absorpcijo h-LDL iz hrane.

Zaviralci sinteze h-LDL:
Skupina zdravil (t. i. statini), ki zavirajo nastanek h-LDL.
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Zveza koronarnih drustev
in klubov Slovenije (ZKDKS)

Zveza koronarnih drustev in klubov Slovenije (ZKDKS) je reprezentativna
organizacija priblizno 127.800 koronarnih bolnikov v Sloveniji, v kateri
se izvaja tretja faza sodobne celostne rehabilitacije koronarnega bolnika.
Zveza skrbi za Siritev mreze vadbenih skupin in drustev po Sloveniji ter
si prizadeva zagotoviti moZnosti celovite vseZivljenjske rehabilitacije &im
veéjemu $tevilu koronarnih bolnikov.

Koordinira in usmerja rehabilitacijsko vadbo, ki poteka v 150 vadbenih
skupinah in 81 krajih po vsej Sloveniji.

Koronarni klub Savinjska dolina Zalec
Hmeljarska 3, 3310 Zalec
koronarni.klub.zalec@gmail.com,

Koronarni klub Ljubljana
Stepanjsko nabrezje 38, 1000 Ljubljana
info@koronarni-klub-lj.si, T: 059 962 711,

www.koronarni-klub-lj.si

Koronarni klub Maribor
Partizanska cesta 24, 2000 Maribor
koronarni.klub.maribor@siol.net,

T: 051 440 551,
www.koronarni-klub-maribor.si

Koronarni klub Celje
Gledaliski trg 7, 3000 Celje
lucfranjo@gmail.com,

T: 03 548 41 85,
www.koronarni-klub-celje.com

Saleski koronarni klub Velenje
Vodnikova c. 1, 3320 Velenje
info@koronarni-klub-velenje.si,

T: 070 745 835,
www.koronarni-klub-velenje.si

Koronarni klub Mislinjske doline
Trstenjakova 2, 2380 Slovenj Gradec
kklub.mdoline1@gmail.com,

T: 02 884 30 14, 031 638 747,
www.kk-mislinjskedoline.com

T: 031 721 676,www.koronarni-zalec.si

Koronarni klub Dravske doline
Mariborska cesta 37, 2360 Radlje ob Dravi
drustvo.src.bol.dd@gmail.com,

T: 031 331 662, www.zd-radlje.si

Drustvo koronarnih bolnikovy
Zgornje Savinjske doline
Praprotnikova ulica 7, 3330 Mozirje
kd.zg.savinjskadolina@gmail.com

Koronarno drustvo Slovenske Istre
Vrtna ulica 6, 6000 Koper
pisarna@kdsi.si, T: 051 628 931, www.kdsi.si

Koronarno drustvo Postojna

Pre¢na ulica 2, 6230 Postojna
koronarnodrustvopostojna@siol.net,

T: 040 874 447, www.koronarno-postojna.si

Koronarno drustvo llirska Bistrica
Juréideva 1, 6250 llirska Bistrica
joze.valencic@prival.si, T: 040 364 133,
040 45 99 55, www.koronarno-ilbistrica.si



Koronarni klub Meziske doline

Ob Suhi 11, 2390 Ravne na Koroskem
info@srce-si.si, T: 040 799 690,
WWwWw.srce-si.si

Drustvo koronarnih bolnikov
Dolenjske in Bele krajine
Rozmanova 10, 8000 Novo Mesto
info@koronarnodrustvo-dbk.si,
www.koronarnodrustvo-dbk_si

Koronarni klub Sevnica

Trg svobode 14, 8290 Sevnica
kksevnica@gmail.net, T: 041 527 095,
www.zd-sevnica.si/koronarni-klub-sevnica

Koronarni klub Brezice
Cernel&eva cesta 15, 8250 Brezice
koronarni.klub.brezice@gmail.com,
T: 031 380 714,
www.koronarni-klub-brezice.si

Koronarno drustvo Gorenjske

Jezerska cesta 41, 4000 Kranj
info@koronarno-drustvo.si,

T: 031 742 278, www.koronarno-drustvo.si

Koronarno drustvo Radenci
Zdravilisko naselje 12, 9252 Radenci
edvard.metlicar@telemach.net,

T: 02 560 10 43, 041 645 365

Zveza koronarnih drustev in klubov Slovenije (ZKDKS)

Gledaliski trg 7, 3000 Celje

DRUSTEV IN KLUBOV info@zkdks.si, T: 041 602 216, www.zkdks.si

DRUSTEV IN KLUBOV SLOVENIJE

Drustvo za zdravje srca in ozilja
Slovenije (Drustvo za Srce)

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije (Drustvo za Srce) je humanitarna
nevladna organizacija, ki deluje v javnem interesu na podro¢ju zdravstvenega
varstva od leta 1991.

Drustvo je s svojimi dejavnostmi prisotno po vsej Sloveniji — ima 9 podruZnic
in dve samostojni drudtvi (Dru$tvo za zdravje srca in oZilja za Maribor in

Podravje ter Drustvo za zdravje srca in oZilja Pomurje) in vkljuuje Ze preko
8000 ¢lanov.

BAOIRCE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije
Dalmatinova ulica 10, 1000 Ljubljana
drustvo.zasrce@siol.net, T: 01 234 75 50
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