Brezplacni
preventivni pregledi

Vsi odrasli, od 30. leta dalje, se imamo moznost
udeleziti preventivhega pregleda za prepreceva-
nje in zgodnje odkrivanje kroni¢énih bolezni
(bolezni srca in ozilja, rak, sladkorna bolezen, kronic-
ne bolezni dihal, duSsevne motnje in mMisi¢no-ske-
letne bolezni) pri svojem osebnem zdravniku oz.
dipl. medicinski sestri v ambulanti druzinske medi-
cine.

Pred 30. letom pa se lahko preventivhega pregleda
udelezimo, ¢e imamo sladkorno bolezen, smo

druzinsko obremenjeni z boleznimi srca in Zzilja ali
hiperholesterolemijo/dislipidemijo.

Program
za krepitev zdravja

Od 19. leta starosti dalje je v Centru za krepitev
zdravja Spodnje Savinjske doline na voljo Program
za krepitev zdravja. Gre za skupinske delavnice in
individualna svetovanja, kjer dobimo strokovne
informacije in podporo pri korakih do boljSega
pocutja in zdravja.

Nekaterih delavnic in individualnih svetovanj se
lahko udelezimo le z napotnico za preventivne
programe, ki nam jo izpolni izbrani zdravnik ali
diplomirana medicinska sestra v ambulanti
druzinske medicine.

Program za krepitev zdravja
- temeljne delavnice

Zdravo zivim
Pomen zdravega zivljenjskega sloga za ohranjanje in
krepitev zdravja in zboljSanje pocutja ter preprecevanje
in zdravljenje kroni¢nih bolezni.

Ali sem fit

Preizkus za ugotavljanje telesne zmogljivosti in svetovanje

o ustrezni telesni dejavnosti za krepitev zdravja.

Tehnike sprosc¢anja

Osnovne znacilnosti sprosc¢anja, njegove prednost in
prakti¢ni preizkus razli¢nih tehnik spros¢anja za izvajanje
doma.

Zvisan krvni tlak

NajpomembnejSa znanja o zviSanem krvnem tlaku,
vesCine za njegovo obvladovanje in pravilno izvajanje
samomeritev.

Zvisan krvni sladkor

NajpomembnejSa znanja o zvisanem krvnem sladkorju,
njegovinh mejnih vrednostih in preprecevanju sladkorne
bolezni tipa 2.

ZviSane mascobe v krvi

NajpomembnejSa znanja o nastanku holesterola,
pomenu ciljnih in mejnih vrednosti krvnih mascob za
zdravje ter vescin za vzdrzevanje ciljnih vrednosti.

Sladkorna bolezen tipa 2

NajpomembnejSa znanja o sladkorni bolezni tipa 2,
tezavah, s katerimi se sladkorni bolniki lahko soocajo in o
vescinah obvladovanja bolezni.

Test telesne pripravljenosti
odrasle/starejse

Pridobitev poglobljene ocene svoje telesne pripravlje-
nosti in svetovanje o ustrezni telesni dejavnosti za krepi-
tev zdravja.

Presejanje za fizicno manjzmoznost
Za osebe, stare 65 let in vec

S strokovnjaki ugotovite, kaksne vrste telesna dejavnost
je za vas najbolj primerna glede na vase fizicne sposob-
nosti.

Pogovorne urice za krepitev zdravja
Krajsiindividualni posvet s strokovnjaki iz Centra za krepi-
tev zdravja Spodnje Savinjske doline za:

» podporo in pomo¢ pri spreminjanju vedenja,
povezanega z zdravjem,

» opravljanje doloc¢enih meritev,

» pomoc pri nacrtovanju krepitve zdravja,

» pridobitev informacij o Programu Svit za zgodnje
odkrivanje predrakavih sprememb in raka na debelem
Crevesu in danki.



Program za krepitev zdravja
- poglobljene delavnice

Zdravo jem

Stiri skupinska sre¢anja in dve individualni svetovanji
Pomen zdrave prehrane in pridobivanje vescin za posto-
pno uvajanje zdravih sprememb v vase prehranjevalne
navade.

VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

Zdravo hujsanje

Osemnajst skupinskih srecanj, osemnajst srecanj
telesne vadbe in stiri individualna srecanja
Spreminjanje prehranskih in gibalnih navad, podpora v
procesu hujsanja in pri vzdrzevanju zivljenjskega sloga.
VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

Gibam se

Osemnajst skupinskih srec¢anj, osemnajst srecanj
telesne vadbe in stiri individualna srecanja

Ocena telesne pripravljenosti, znanje ter vescine za varno
in ustrezno izvajanje razlicnih vrst telesne dejavnosti.
VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

S sladkorno boleznijo skozi z
Pet skupinskih srecanj
Informacije o sladkorni bolezni tipa 2 ter pridobivanje
vescin za postopno uvajanje sprememb v vase vsakdanje
zivljenje.

VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

ivljenje

Podpora pri spoprijemanju z depresijo

Stiri skupinska sre¢anja in en individualni posvet
Namenjena je prepoznavanju depresije in ucenju vescin s
katerimi si lahko v vsakdanjem Zivljenju pomagamo sami.
VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
Stiri skupinska srecanja in en individualni posvet
Namenjena je prepoznavanju tesnobe in anksioznih
motenj in ucenju vescin s katerimi si lahko v vsakdanjem
Zivljenju pomagamo sami.

VKLIUCITEV MOZNA Z NAPOTNICO ZA PREVENTIVNE PROGRAME

Spoprijemanje s stresom

Stiri skupinska sre¢anja in en individualni posvet
Namenjena je prepoznavanju stresa v vsakdanjem
Zivljenju in u€enju vescin za spoprijemanje z njim.

Skupinska in individualna svetovanje za
opuscanje kajenja

Sest srecanj

Razlicni nacini opuscanja kajenja in motivacija za
spremembo Zivljenjskega sloga.

Individualno svetovanje za opuscanje tve-
ganega in skodljivega pitja alkohola

Pet srecanj

Strokovne informacije in podpora pri opus¢anju tvega-
nega ali skodljivega pitja alkohola ter pri vzdrzevanju
manj tveganega pitja alkohola oziroma abstinence.
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»Nalozbo sofinancirata Republika Slovenija in Evropska unija
iz Evropskega socialnega sklada.«

N? bo vase¥\
ravje na
prvem mestu'

VABIMO VAS, DA SE UDELEZITE
BREZPLACNIH PROGRAMOV ZA KREPITEV
ZDRAVIJA, KI SO VAM LAHKO V POMOC
PRI SPREMINJANJU NEZDRAVEGA
ZIVLIENJISKEGA SLOGA.

Za ve¢ informacij glede brezplaénih delavnic poklicite na tel. st.
03/713-43-78 oz. 051-668-416 (med 8. in 14. uro, Nada Cilen3ek) ali pisite na
krepitev.zdravja@zd-zalec.si oz. nada.cilensek@zd-zalec.si.

Informacije lahko najdete tudi na spletni strani www.zd-zalec.si/ckz




