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Preventiva

» |z latinske besede praevenire
prae — preden
venire — pride

» Pomen: izogniti se nekemu dogodku s pravilnim in
pravocasnim ukrepanjem.

» SSKJ - dejavnost, ki se ukvarja s preprecevanjem bolezni in
varovanjem zdravja, nesrec, pozarov in z zascito pred

njimi.


http://sl.wikipedia.org/wiki/SSKJ

Preventivni programi za odrasle

» Nacionalni program .
primarne preventive srcno-zilnih bolezni (NPPPSZB)

» Presejalni programi:
Zora
Dora
Svit

d Referencne ambulante



Nacionalni program

primarne preventive srcno-zilnih bolezni

» Ciljna populacija:
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Odlocdila sem se,
Da bom kar sama opravila moska dela v hisi.

Legla sem na kav¢, gledam televizijo in berem Casopise ...
Tezko je —ampak delo je treba opraviti ...




NPPPSZB - obseg

» Preventivni pregledi

» Programi svetovanja za zdravje



Preventivni pregledi

Namen:

» odkrivanje oseb z visoko ogroZenostjo za nastanek SZB

Izvajanje:
» pri ciljni populaciji - na 5 let

» pogosteje pa pri osebah z vecjim tveganjem



Dejavniki tveganja za SZB

Dejavniki tveganja za SZB

kajenje

telesna neaktivnost

ITM > 25

zvecan obseg pasu (moski > 94, Zenske > 88 cm)
krvni tlak > 140/90 mmHg

celokupni holesterol > 5 mmol/I

tvegano pitje alkohola

vVvvvvvvyyvVvyy

krvni sladkor > 6,0 mmol/I



Programi svetovanja za zdravje

Namenjeni:
» osebam z 10-letnim srcno-zilnim tveganjem > 20%
» kadilcem
» debelim

» hipertonikom

lzvajajo

> sladkornim bolnikom Zdravstveno-vzgojni centri

» tveganim pivcem v Zdravstvenih domovih

~
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» osebam z depresijo




Programi svetovanja za zdravje

Uvodni del:
» Zivljenjski slog
» Preizkus hoje na 2 km

» Dejavniki tveganja

Udelezijo se jih lahko

VSi zainteresirani




Zivljenjski slog

V delavnici:

» spoznate problem sréno-zilnih in drugih kronicnih
bolezni;

» dobite osnovne informacije o zdravem zivljenjskem slogu:
procesu spreminjanja zivljenjskega sloga, zdravi prehrana,
telesni dejavnosti za krepitev zdravja, kajenju, tveganem
pitju alkohola;

» strokovnjaki vam pomagajo najti motivacijo za
spremembo zivljenjskega sloga in vkljucCitev v preostali del
PSZ.



S spremembo zivljenjskega sloga bi lahko
predvidoma preprecili:

» do 80 % koronarne srcéne bolezni,
» do 90 % sladkorne bolezni tipa ll,

» vec kot tretjino vseh primerov raka



Dejavniki tveganja

V delavnici:

» spoznate vpliv bioloskih dejavnikov tveganja (sladkor v
krvi, mascobe v krvi, krvni tlak) na nastanek kronicnih
nenalezljivih bolezni;

» spoznate povezanost dejavnikov tveganja z vasim
zivljenjskim slogom.



Preizkus hoje na 2 kilometra

V delavnici:

>
>

>

Si izmerite telesno zmogljivost;

strokovnjaki vam individualno (glede na vase rezultate)
svetujejo o telesni dejavnosti za krepitev zdravija;

ugotovite in spremljate napredek v lastni telesni
zmogljivosti;

dobite informacije o ustreznih vadbenih programih v
vasem okolju.



Programi svetovanja za zdravje

Nadaljevalni del:
» Zdrava prehrana
» Telesna dejavnost - gibanje
» Zdravo hujsanje

» Podpora pri spoprijemanju z depresijo

Pogoj - napotnica

izbranega zdravnika.




Zdrava prehrana

V delavnici:

» ocenite lasten nacin prehranjevanja;
» ugotovite odstopanja od priporodil;
» nacrtujete spremembe;
>

spremenite prehranske navade
(ritem prehranjevanja, nacina priprave hrane,
uravnotezenost prehrane, energijski vnos).

4 sreCanja po 90 minut |

+ eno 15-minutno svetovanje

\



Telesna dejavnost - gibanje

» Delavnica vam bo pomagala najti motivacijo in vam
dala znanja in vescine za udejanjanje aktivnega
zivljenjskega sloga in izvajanje razlicnih vrst zdravju
koristne telesne dejavnosti.

12 sreéan;: |
4 po 90 minut

+ 8 po 45 minut |



»Za vaso prekomerno tezo
vam priporocam lahkotno gimnastiko,«
pravi zdravnik Marti.

»Mislite sklece, trebusnjake in podobno?«

»Ne, ne, dovolj bo, da odkimate z glavo,
ko vam ponudijo hrano.«




Zdravo hujsanje

V delavnici:

» boste ocenili svoj zivljenjski slog in ga spremenili tako,
da boste izgubili 5 — 10 % telesne mase;

» spremenili prehranske navade;
» spremenili gibalne navade;

» dobili boste psihiéno podporo.

32 srecanj: |
16 x po 90 minut (v skupini) +

\ 16 x po 45 minut telesne vadbe |



Podpora pri spoprijemanju z depresijo

V delavnici:

» se boste (skupaj s svojimi svojci) naucili,
kaj lahko sami storite za svoje zdravje;

» boste lahko spregovorili o svojih tezavah,
izmenjali izkusnje in se medsebojno podprili.

4 sreCanja |
po 1,5 ure

L [enkrat tedensko/



Programi svetovanja za zdravje

» Da, opusCam kajenje
» Individualno svetovanje za opuscanje kajenja

» Individualno svetovanje tveganim pivcem

Napotnica

NI potrebna.




Da, opuscam kajenje

in individualno svetovanje za opuscanje kajenja

V delavnici boste spoznali:

» nacine zmanjsevanja stevila pokajenih cigaret,
» kako se pripraviti na opuscanje kajenja,

» dolocili prvi dan brez cigarete,

» kako nadzorovati telesno tezo,

» kako premagati stres,

» kako ostati nekadilec.

6 srecanj po 90 minut ‘

\J



Individualno svetovanje

za opuscanje tveganega pitja alkohola

» prepoznate tvegano pitje;
» spoznate skodljive vplive alkohola na zdravje;

» dobite pomoc€ za zmanjsanje tveganega pitja alkohola.

6 individualnih sre¢an;j |

PO 30 minut




ZA MOJO GENERACUO ...

Ko ti v mojih letih srce zaigra,
pa se ustavi in obcutisS nemir,
ko se ti pred oCmi zamegli
in v glavi zavrti - ne boj se:
To ni ljubezen,

to je infarkt!




Presejalni programi

ZORA, DORA, SVIT




Presejanje

(angl. screening)

pomeni

pregledovanje navidezno zdravih ljudi

s preprosto preiskavo ali testom,

da bi med njimi odkrili tiste,

ki ze imajo zacetno obliko iskanega raka.




» drzavni program zgodnjega odkrivanja
predrakavih sprememb maternicnega vratu

» vabljene zenske med 20. in 65. letom starosti

» na trileta

‘ora

Drzavni program zgodnjega odkrivanja
predrakavih sprememb
maternic¢nega vratu



DORA

Rak dojke
» najpogostejsi rak pri Zenskah (zboli okoli 1200 Zensk/leto)

» obolevnost se povecuje, prezivetje se podaljsuje

S
Dora D()I‘ a"

DRZAVNI PRESEJALNI
PROGRAM ZA RAKA DOJK

» Vabljene zenske med 50. in 69. letom

» Glavna metoda pri presejanju za raka dojk je mamografija,
ki omogoca odkrivanje sumljivih sprememb na dojkah,
Se preden postanejo tipne



» Program je namenjen preprecevanju in
zgodnjemu odkrivanju raka na debelem
crevesu in danki.

» Rak na debelem Crevesu je drugi najpogostejsi
rak, Stevilo pa se povecuje.

» S Programom Svit vsako leto preprecimo
najmanj 200 smrti.



» test na prikrito krvavitev v blatu
» Ce je test pozitiven (5,9 %) > kolonoskopija
» vkljuCeni moski in zenske stari 50 — 69 let

» vsaki dve leti




Imate zadrzke

pred sodelovanjem v programu Svit?

- Ste prezaposleni in nimate casa?
Vzemite si nekaj minut, saj s tem lahko pridobite vec let.
- Ste vabilo ali testerje odlozili ali nanje pozabili?
Poklicite na telefonsko sStevilko Centra Svit (01/620-45-21)
in poslali vam jih bomo ponovno.
- Nimate tezav s prebavo in imate obcutek, da ste zdravi?
O tem se lahko tudi prepricate. Program Svit je namenjen zdravim ljudem.
- Imate zadrzek do kolonoskopije?
Vecina, ki je pregled opravila v okviru Programa Svit,
bi kolonoskopijo zagotovo ponovila.
- Vas je strah pred odkritjem raka?
Ce predrakave spremembe odkrijemo dovolj zgodaj, lahko razvoj bolezni
preprec¢imo.
- Ste vabilo dobili ponovno?
Za ohranjanje zdravja sodelovanje v Programu Svit poteka vsaki dve leti.



Referenche ambulante

» Nadgradja obstojecCih ambulant DM
» DMS
» Vodenje kronicnih bolnikov

» Vodenje registra kronicnih bolnikov



Sodelovanje
v preventivnih programih
je podarjena priloznost

- izkoristimo jo!

|
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