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x Ob zacetku novega leta vam zelimo predvsem veliko zdravja in pozitivhe naravnanosti.

Hkrati pa vam Zelimo prijetno branje novic, priporocil in nasvetov za varovanje vasega in nasega skupnega zdravja!
X

1. januar,

SVETOVNI DAN
MIRU B TEMA MESECA
EVROPSKI TEDEN v
PREPRECEVAA ZA ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
AKA
MATERNIGNEGA V LETU 2013
VRATU
] Manica Remec
31. januar,
SVETOVNIDAN letu 2013 bomo v mesecniku »Zdravje za vse« poleg aktualnih
BREZ CIGARETE

novic, primerov dobre prakse in napovedi dogodkov v nasi re-
giji posebno pozornost namenili varovanju zdravja z vidika preven-
tive sr¢no-Zilnih bolezni in priporocil »proti rakux.

V rubriki »zdrav Zivljenjski slog« bomo predstavili 11 priporocil proti
raku — evropski kodeks, izpostavili klju¢ne varovalne dejavnike za
zdravje srca in oZilja oz. varovalne dejavnike, ki nam omogocajo
zdrav Zivljenjski slog, in opozorili na klju¢ne dejavnike tveganja.

Epidemioloski podatki nam jasno kazejo, da so najpogoste;jsi
vzrok smrti v Sloveniji prav bolezni srca in oZilja, takoj za njimi pa
rakava obolenja. Skupni imenovalec za zmanjsevanje in prepre-
Cevanje teh bolezni je zdrav zivljenjski slog. Nasprotno pa je ne-
zdrav zivljenjski slog (in s tem Stevilne razvade) dejavnik tveganja
oz. klju¢ni vzrok za nenalezljive kroni¢ne bolezni, med katere sodi-

jo: bolezni srca in oZilja, rak, sladkorna bolezen, debelost, bolezni
B in obolenja gibalnega aparata, osteoporoza in druge. Te bo-
lezni so tako v razvitem svetu kot tudi v drzavah v razvoju
vzrok zgodnje obolevnosti, nezmoznosti dela, invalidno-
sti, slabse kakovosti Zivljenja in umrljivosti. Povzrocajo
bolecine in nesposobnost za normalno Zivljenje, kar
lahko traja leta, pa tudi desetletja. Te bolezni predsta-
vljajo veliko breme ne le za vsakega posameznika/-co,
ki se s tovrstnimi boleznimi spopada, temvec tudi za
njegove/-ne ozje svojce, za zdravstveni sistem, drzav-
no blagajno in svet nasploh.

Danasnji nacin Zivljenja nam po eni strani omogoca
hitrejSe in ucinkovitejse opravljanje dolo¢enih nalog, pre-
hajanje z enega konca sveta na drugega, povezovanje, med-
sebojno komuniciranje, po drugi strani pa nas omejuje in ve-
dno bolj odtujuje od nasega bistva, od soljudi, od sozitja z naravo.

Sodobni ¢lovek je v nenehni tekmi s ¢asom, hrepeni po materialnih
dobrinah, ujet je v »suzenjstvo potrosnistvag, vse pogosteje je v
stanju vecje ali manjse telesne ali dusevne napetosti in pozablja
nase, na svoje celostno (fizicno, dusevno, duhovno, ¢ustveno,
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osebno in druzbeno) in uravnotezeno zdravje in s tem na pravo
kakovost svojega Zivljenja.

Sodobni nacin Zivljenja neredko botruje Stevilnim razvadam, kot
so npr. kajenje, pretirano pitje alkohola, telesna nedejavnost, ne-
zdrava prehrana, stres itd. Ce k temu pristejemo e pomanjkanje
znanja in zavedanja o Skodljivosti razvad ter nezadostno motivacijo
in spretnosti za uresnicevanje zdravega zZivljenjskega sloga, so zgo-
raj navedene bolezni skorajda neizogibne.

Zdravje omogoca posamezniku in druzbi produktivno, ustvar-
jalno Zivljenje in izrazi ¢loveka v vsej njegovi veli¢ini od rojstva do
smrti. Vse, kar v Zivljenju delamo, dozivljamo, vse, za kar si priza-
devamo, se neposredno ali posredno odraza na nasem zdravju in
pocutju. Prav zato je iziemnega pomena na$ odnos, ki ga imamo
do zdravja, ki hkrati odraza tudi odnos do Zivljenja in do nas samih.

Zdravje ne sme biti ali postati cilj nasega Zivljenja, pa¢ pa vir
oz. sredstvo za vsakdanje ustvarjalno Zivljenje. Zato Zelimo z
napovedano rubriko pozornost ponovno usmeriti na zdrav
Zivljenjski slog in na varovalne dejavnike. Zelimo spomniti in
opomniti, da mora vsakdo prevzeti aktivno vlogo v procesu
povrnitve, ohranjanja in krepitve lastnega zdravja.

5A KT UATLNDO

ZIMA, ZIMA BELA - napotki
za ravnanje v mrzlem vremenu

imske razmere, ki so nam zZe v zacetku decembra prejSnjega

leta prinesle radosti in hkrati tudi Stevilne tezave (spomnimo
se le kaosa na primorski avtocesti), terjajo od vsakega posameznika
pravilno ravnanje v skrbi za lastno zdravje in varnost. Pri tem velja
izpostaviti zlasti nekatere skupine ljudi:
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otroke do 4. leta starosti;

> starejSe po 75. letu;

= nekatere kroni¢no obolele osebe

(z obolenji sr¢no-zilnega sistema, dihal);

= ljudi z dusevnimi motnjami;

> ljudi, ki opravljajo delo na prostem;

= ljudi, ki Zivijo v neustreznih

bivalnih razmerah, in brezdomce.

Kadar so temperature izredno nizke in se
posebej, ¢e piha tudi veter, se zadrzujte v
zaprtih prostorih. Zunaj bodite ¢im krajsi ¢as in
upostevajte naslednje napotke:

Oblecite se v topla oblacila in poskrbite, da oblacila ne bodo vla-
zna. Nosite kapo, sal, rokavice in vodoodporno obutev. Obleka
v Stevilnih slojih bo ucinkoviteje ohranjala vaso telesno tempera-
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turo. Volnena in svilena oblacila ter oblacila iz nekaterih umetnih
materialov so toplejsa od bombaza. Vrhnje oblacilo (plas¢, jakna
itd.) naj ne prepusca vetra. Poskrbite, da so oblacila suha, kajti vla-
Zna oblacila hitro ohladijo telo. Tudi potenje hitro odvaja telesno
temperaturo, zato bodite pozorni, da vam ni prevroce.
Bodite pozorni na mrazenje. Ce vas mrazi, pojdite v topel prostor.
Mrazenje je pomemben znak, da telo izgublja toploto.
Ceimate kroni¢no sréno obolenje, povisan krvni pritisk, astmo ali
kroni¢no obstruktivno plju¢no bolezen, se izogibajte telesnim na-
porom. Mraz pomeni dodatno obremenitev za srce in lahko pov-
zroci poslabsanje astme in kroni¢ne obstruktivne plju¢ne bolezni.
Ce morate opravljati telesno aktivnost (odstranjevanje snega ipd.),
se toplo oblecite in delo izvajajte pocasi.
Ce imate zdravila (npr. olajsevalce pri astmi), jih nosite s
seboj.

Izogibajte se ledenim povrsinam. Hoja po ledu je izredno nevar-
na. Zelo so pogoste poskodbe zaradi padca na poledenelih poteh,
stopnicah in cestah. Poskrbite, da so poti v okolici vasega doma
posute s soljo in peskom.

Poskrbite za varnost med rekreacijo. Kadar se odpravljate na
izlet, obvestite sorodnike ali prijatelje. Priskrbite si primerno opre-
mo. Premisljeno nacrtujte izlet in se izogibajte preutrujenosti. Ne
uzivajte alkohola.

Dojencki ne smejo spati v hladnih prostorih. Poskrbite, da bo vas
dojencek oblecen v topla oblacila in zagotovite primerno tempe-
raturo prostora.
Ce ste starejsi od 65 let, redno preverjajte temperaturo v vaem
domu. Pri starejsih sosedih in znancih preverite, ¢e so njihova sta-
novanja primerno ogreta.

Hkrati se moramo zavedati, da smo neugodnim ucinkom
mraza, ki lahko privedejo do podhladitve telesa in omrzlin, Se

posebej izpostavljeni v primeru:
N Podhranjenosti. Telo za vzdrzevanje telesne
temperature potrebuje veliko energije, zato je
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pomemben zadosten vnos hranil.
N Pretiranega telesnega napora. Zmeren
telesni napor je koristen, saj poveluje
nastajanje telesne toplote. Vendar med
naporom telo porablja energijo, ki bi jo
sicer potrebovalo za vzdrzevanje telesne
temperature, zato pretiran telesni napor
v nizkih temperaturah lahko povzroci
zdravstvene teZave.
N Uzivanja alkoholnih pijac in drugih
snovi s psihiénimi ucinki. Obstaja

nevarnost, da ne obc¢utimo mraza in ne zaznamo znakov

podhladitve.

N Starejsi ljudje pocasneje proizvajajo toploto zaradi
pocasnejse presnove in manjse telesne aktivnosti.

N Dojencki, mlajsi od enega leta starosti, hitreje izgubljajo
toploto. Poleg tega jo tudi manj ucinkovito proizvajajo.

N Ljudje, ki imajo tezave s krvnimi zilami in oslabljenim
krvnim obtokom, so bolj izpostavljeni nastanku omrzlin.

Na spletni strani Instituta za varovanje zdravja RS si lahko ve¢
preberete tudi o nasvetih glede gibanja majhnih otrok na prostem.

Vir: Institut za varovanje zdravja RS. Napotki za ravnanje prebivalcev v mrzlem vre-
menu. Dostopno na: http://www.ivz.si.

UPORABNO

ABECEDNIK ODPADKOV —
Pomoc pri locevanju odpadkov

Mojca Pecar
KEmunaIa Koper je na svoji spletni strani http://www.komunala-

opersi/ objavila posebno aplikacijo Abe-
cednik odpadkov, s katero lahko obcani o

S
preverjajo, ali pravilno locujejo Q%
L o
odpadke. Uporaba aplikaci- : *ﬁu ‘
je je enostavna, saj upo- \‘}gh&
rabnik v posebno okence 2 =

enostavno vnese vrsto od-
padka in dobi odgovor,

v katero ka-
tegorijo ta
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spada.

S pomo-
¢jo Abe-
cednika odpadkov boste
izvedeli, ali odpadek sodi med papir in karton, embala-
70, steklo, bioloske odpadke, med preostanek odpadkov,
na zbirni center, v zabojnik za oblacila ali pa se ga morda lahko odda
na dan, ko poteka akcija za kosovne odpadke (spomladi in jeseni z
dopisnico »od vrat do vratc) ali akcija za oddajo nevarnih odpadkov
(s premicno zbiralnico jeseni in spomladi).

Ker se na Komunali Koper zavedamo, da vsi obcani ne uporabljajo
racunalnika, smo se v podjetju odlocili tudi za tiskano obliko Abece-
dnika odpadkov.

Abecednik odpadkov bodo na dom prejela vsa gospodinjstva
Mestne obcine Koper ter vsi vrtci, Sole in druge javne institucije. S
to novostjo Zelimo ob¢anom na nekoliko drugacen nacin priblizati
lo¢evanje odpadkov.

BNAPOVEDNIK |

A...Na Zavodu za zdravstveno varstvo Koper bo v
Evropskem tednu preprecevanja raka materni¢nega vratu
tiskovna konferenca. V sodelovanju z drzavnim programom
ZORA (preventivni program za odkrivanje predrakavih in zgodnjih
rakavih sprememb na maternicnem vratu) bomo predstavili
klju¢ne aktivnosti in rezultate programa ter poudarili pomen
in ucinke preventive na tem podrocju. Podrobnejse informacije
bodo dostopne na spletni strani zavoda.
Vabljeni/-e!

Novice Zdravje za vse so brezplacen mesecnik, dostopen na spletni strani ZZV Koper: http://www.zzv-kp.si/strokovni-nasveti-in-priporocila mesecna-publikacija-zdravje-za-vse/
zdravje-za-vse | Prav tako so novice dostopne v vseh informativnih tockah zdravstvenih domov in bolni$nic v zdravstveni regiji Koper. | lzdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo Koper,
Vojkovo nabrezje 4a, 6000 Koper | Odgovorna oseba: Milan Krek | Glavna in odgovorna urednica: Manica Remec | Sodelavci: Liljana Petrusa, Ziva Zerjal, Ines Kvaternik | Oblikovanje
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