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Nov koncept Centrov za krepitev zdravja in Programa
za krepitev zdravja
Vzpostavitev CKZ V ZD CELJE

Marjana Irsic, dipl. m. s.

»2a boljse zdravje in zmanjsanje neenakosti v zdravju”
Ljubljana, 26. 11. 2015
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Povezovanje z vsemi zdravstvenimi delavci in sodelavci v
podrocju preventive.

, ki delajo na

Zagotavljanje podpore ranljivim skupinam prebivalstva pri vkljuCevanju v
preventivni program (izbira zdravnika, odprta vrata za zdravje, urejanje
obveznega zdr. zavarovanja....).

Nova znanja.

Bolj kakovostna zdravstvena obravnava uporabnika.

Povezovanje z zunanjimi delezniki, lokalno skupnostjo.

lzvajanje promocije zdravja (vrtci, Sole, delovne organizacije..) @ -
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DELAVNICA TERMIN LOKACIIA
S SLADKORNO | =
BOLEZNUO SKOZI pen
vdecembru

AVUENIE
V delavnici boste pridobili znanja o sladkorni bolezni
tipa 2 in veicine za postopno uvajanje sprememb v
vase vsakdanje Zivljenje. Predvidenih je 5 skupinskih
srecanj in 2 individualni svetovanii. Za vkljucitev v
delavnico je potrebna napotitev iz referentne
ambulante ali izbranega zdravnika.

DELAVNICA TERMIN LOKACUA
rooroms_m 41227
SPOPRUEMANIU Ky 2D Celje
Z DEPRESLIO L1200l

8.12.0b17h

V delavnici boste pridobili znanja o depre:
vedtine, s katerimi si boste lahko pomagali sami in
izbolj3ali svoje potutje. Predvidena so 4 skupinska
sre¢anjain 1 individualno svetovanje. Za vkljuitev v
delavnico je potrebna napotitev iz referenéne
ambulante ali izbranega zdravnika

DELAVNICA TERMIN
PODPORA PRI Bo
SPOPRUEMANJU Z  razpisan v
ANKSIOZNOSTIO | decembru.
V delavnici boste pridobili znanja o anksioznosti in
veitine, s katerimi si boste lahko pomagali sami in
izboljzali svoje potutje. Predvidena so 4 skupinska
sredanja. Za vkljutitev v delavnico je potrebna
napotitev iz referenéne ambulante ali izbranega
2dravnika.
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DELAVNICA  TERMIN LOKACUA
ZDRAVOJEM  3.11.0b 16h 0 Celje

V delavnici boste pridobili znanje in vestine za
postopno  uvajanje  sprememb v vasem
prehranjevanju ter kako jih vzdrievati. Predvidena
50 & skupinska sre¢anja in 2 individualni svetovanji
Za viljutitev v delavnico je potrebna napotitev iz
referenéne ambulante ali izbranega zdravnika.

DELAVNICA  TERMIN LOKACUA
GIBAMSE  10.11.0b 9h 2D Celje

V delavnici boste pridobili poglobljeno oceno vase
telesne pripravijenosti in veitine za ustrezno
izvajanje telesne dejavnosti. Predvidenih je 14
skupinskih sre¢anj in 2 individualni svetovanji. Za
vkljugitev v delavnico je potrebna napotitev iz
referenéne ambulante ali izbranega zdravnika.

DELAVNICA  TERMIN LOKACUA
ZDRAVO
HUISANJE 17.11.0b 12h 20D Celje

V delavnici boste pridobili znanje za spreminjanje
prehranskih in gibalnih navad ter podporo v procesu
hujdanja. Predvidenih je 16 skupinskih sre¢anj in 16
srecan telesne dejavnosti. Za vkljucitev v delavnico
je potrebna napotitev iz referentne ambulante ali
izbranega zdravnika.

Vabimo vas, da se udelefite preventivnega pregleda pri

vasem izbranem osebnem zdravniku oziroma pri diplomirani

medicinski sestri v referenéni ambulanti druzinske medicine,

do katerega ste upravieni iz pravic obveznega
ja. Po

pregledu, vas bomo z veseljem sprejell strokovnjaki iz Centra
za krepitev zdravja, ki je v vasem zdravstvenem domu.
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CENTER ZA KREPITEV
ZDRAVIJA CELIE

Gregorticeva 5, 3000 Celje
Telefon: 03/5434702
e-naslov: marjana.irsic@zd-celje.si

|

Pridruzite se aktivnim in uZivajte v
zdravju!
V Centru za krepitev zdravja, ki je v vasem
zdravstvenem domu in v katerem delujejo
strokovnjaki, ki vam bodo svetovali in vas
podpirali pri  spreminjanju z zdravjem
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Posledice sladkorne bolezni

povezanega vedenja, se lahko zif
naslednjih terminov delavnic:

Povetane vrednosti kivnega sladkorja povzrotajo okvare
‘malih 3il odi in ledvic ter okvaro Zivcev. Dolgotrajna sladkorna
bolezen pospesi aterosklerozo, ki prizadene sréno in
moigansko ilje ter filie udov in lahko vodi v sréni infarkt,
moigansko kap ali odmrtje (gangreno) uda.

Vrednosti krvnega sladko
Sladkorno bolezen ugotovimo s preprosto laboratorijsko
preiskavo. Kadar so vrednosti krvnega sladkorja na teice
Tmmol/l ali ve¢ oziroma nakljuéno kadarkoli Zez dan
11,1mmol/l ali vez, je sladkorna bolezen potriena. Kadar
imamo raven sladkorja na tes¢e med 6,1 in 6,9 mmol/l, je to
le predispozicija za nastanek sladkorne bolezni (mejna
bazalna glikemija).

Kako_prepreéiti sladkorno_bolezen? Zavedajmo se_nekaj
preprostih_dejstev, ki_zmanjsujejo_nastanek_sladkorne
bolezni;

Enako kot vse bolezni sodobne druibe lahko tudi sladkomo
bolezen prepretite all vsaj odlotite njen nastanek  zdravim
nadinom Zivijenja — z rednim gibanjem (vsaj pol ure vsak dan),
2dravo in uravnoteteno prehrano (3 do 5 mangih obrokov,
2ajtrk, izbira ustreznih ivil, primerne koliéine in praviina
priprava obrokov, zmanjianje uZivanja soll, redno uZivanje
sadja in zelenjave, pitje vode) in vzdrievanjem normalne
telesne teze. Zelo pomembno je tudi, da kadilci nehate kaditi
in da &m bolj omejite pitje alkoholnih pija¢.

Cilj delovanja Centra za krepitev zdravia je, da z
nemedikametoznim pristopom  izbolifamo  zdravie in
kvaliteto ljudi v nasi lokalni skupnosti, zato vsem, ki ste
stari nad 30 let priporocamo, da se udeletite preventivnih
pregledov.
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Vtanamen fed ho eduk in
vzgojne delavnice ter promoviramo zdrav natin fivijenja:
- Zdravo fivim
- Alisemfit
- Tehnike spros:
- 2visan krvni tlak

2visane mascobe v krvi

2vizan krvni sladkor

Sladkorna bolezen tipa 2

Test telesne pripravljenosti za starejée

Zdravo jem
- Gibamse

Zdravo hujSanje

S sladkorno boleznijo skozi Zivijenje
- Prepoznavanje in obviadovanje stresa

Podpora pri spoprijemanju z depresijo

Podpora pri spoprijemanju z anksioznostjo

Skupinsko svetovanje za opuianje kajenja

Individualno svetovanje za opuséanje kajenja
- Svetovanje za opuscanje tveganega in kodljivega pitja

alkohola,
Vseh delavnic se lahko udele?i tudi svojec ali partner, ki
udeletenca podpira v procesu spreminjanja z zdraviem
povezanih vedenj. Zavedajte se, da z zdravim Zivljenjskim
slogom lahko zmanjtamo obolevnost ter dvignemo nato
kakovost Zivljenja. V kolikor se Zelite pogovoriti z nasimi
strokovnjaki, nas lahko obiscete v ZD Celie, pokiicete na
telefon 03/5434702 ali pidete na e-naslov: marjana.rsic@zd-
celje.sl. Veseli bomo vasega obiska ali Kiica, saj véasi razdalja,
ki jo prehodite, ni tako pomembna kot smer, v katero se
napotite. Izberite pravo smer in poskrbite za svoje zdravie.

ite zdravi i ¢ zdravega

svojim otrokom.
)
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Pridruiite se aktivnim in ufivajte v zdravju!

fravge J“) 2

SVETOVNI DAN
SLADKORNE BOLEZNI

14. november

Zaradi sladkorne bolezni umre 1 oseba vsakih 8 sekund
Prevzemite nadzor nad sladkorno boleznijo.
Ukrepajte takoj!
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.. CENTER ZA KREPITEV ZDRAVIA V POVEZOVANJU IN

SODELOVANJU Z VSEMI DELEZNIKI ...

... ZA KREPITEV ZDRAVJA IN ZMANJSEVANJE
NEENAKOSTI V ZDRAVIJU.



inpkicno svetovane-CPS

s'Edge"'?éi,as;e

lzkusnje z medkulturno mediatorko
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Instituti Kombétar i Shéndetit Publik

IKSHP

SE BASHKU PER SHENDETIN

Shtojca 1
VLERESIMI | PERSHTATSHMERISE DHE TESTIMI | AFTESIVE FIZIKE
EMRI: MBIEMRI:
TELEFONI:
DATA E LINDJES: DATA E TESTIMIT:
GJATESIA E TRUPIT: (cm) PESHA E TRUPIT: (kg)
IMT:____ (kg/m?) Indeksii Masés s& Trupit: 18 e mé poshté = mosushqim, 19-25 = masé e shéndoshé, 26 e
sipér = mbipeshé
TENSIONI/SHTYPJA E GJAKUT: (mmHg)

(nuk duhet ta kalojé vlerén 165/100 mmHg)

** Me testine ecjes testojmé para sé gjithash kapacitetin aerob (kapacitetin e zemrés, enéve té gjakut dhe
organeve té frymémarrjes).

% Testii ecjec deri né 2 km i kushtohet personave té shéndetshém, me moshé nga 20-65 vjecare pa praniné e

ljeve apo né gjendj kronike dhe personave me peshé normale apo mbipeshé (IMT deri né 39), gé
pérndryshe nuk kané probleme shéndetésore (pa prani sémundjesh apo gjendjesh kronike).

¢ Testii ecjes deri né 6 minuta i kushtohet té sémuréve me sémundie kronike, né moshé nga 18-65 vjecare,
me gjendje apo sémundje kronike té stabilizuar dhe personave me peshé normale apo mbipeshé (IMT deri né
39), me gjendje apo sémundje kronike té stabilizuar.

“* Testi i ecjes/shkeljes né vend deri né 2 minuta i kushtohet personave, me moshé 65 vjeg e sipér, me gjendje
apo sémundje kronike té stabilizuar, té sémuréve me sémundje kronike, me sémundje kronike té stabilizuar, qé
kané aftési mé té dobéta fizike dhe personave me mbipeshé patologjike (IMT > 40) me gjendje apo sémundje
kronike té stabilizuar.

< Késhillojmé qé testimi té kryhet nén mbikqyrje.

% Né testim bashképunoni né pérgjegjésiné tuaj.

IKSHP
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Instituti Kombétar i Shéndetit Publik

SE BASHKU PER SHENDETIN

KENAQSHMERIA E PJESEMARESVE NE QENDREN PER FORCIMIN E SHENDETIT

“A jam i shéndetshém”

Shtépia e shéndetit

Data:

1. Si jeni ndjeré né grup (rrumbullakosni)?
shumé keq shumé miré

1 2 3 4 5

2. Aju éshté pérshtatur kohézgjatja e testimit (rrumbullakosni)?
[0 Zgjati shumé.
[] Zgjati pérshtatshém.

[0 Zgjati shumé pak.

3. Deri ku ju éshté pérshtatur puna né grup (rrumbullakosni)?

Nuk mé éshté ME éshté
pérshtatur pérshtatur
shumé
> 2 3 4
5




