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KOLEDAR

10. september,
SVETOVNI DAN
PREPRECEVANJA
SAMOMORA

11. september,
SVETOVNI DAN
PRVE POMOCI

16. september,
SVETOVNI DAN
OHRANJANJA
OZONSKE PLASTI

21. september,
SVETOVNI DAN
ALZHEIMERJEVE
BOLEZNI

22. september,
SVETOVNI

DAN BREZ
AVTOMOBILA

25. september,
DAN SRCA

28. september,
SVETOVNI DAN
PRAVICE VEDETI

30. september,
SVETOVNI DAN

GLUHONEMV

BNOVICA MESECA

10. september — svetovni dan preprecevanja
samomora:

(DUSEVNA) MOC PIKE NOGAVICKE

Vita PoStuvan, Slovenski center za raziskovanje samomora, UP PINT

Pika Nogavicka je bila majhna deklica, ki ji je umrla mama, oce jo
je zapustil, drugih sorodnikov pa ni imela. Zato je Zivela sama,
poleg tega je skrbela Se za razlicne domace Zivali. Bila je nenavadnega
videza: pegasto dekle z rdecelasimi kitkami in barvnimi nogavickami.

V njeni anamnezi se najde veliko dogodkov, ki bi lahko bili spro-
Zilci razli¢nih dusevnih bolezni. Pika bi lahko bila zelo Zalostno de-
kle, obcutila bi tesnobo, bila bi brez energije, izgubila bi zanimanje
za stvari, ki so jo vcasih veselile. Prevec ali premalo bi jedlain spala,
bila bi razdrazljiva, bala bi se spoznavati druge ljudi, zapirala bi se
vase. Morda bi celo eksperimentirala zdrogami ali alkoholom. Lah-
ko bi bila depresivna, Zelela bi si, da se zjutraj ne bi ve¢ zbudila ali
bi aktivno razmisljala, da bi svoje Zivljenje koncala. Vendar je Pika
Nogavicka imela voljo do Zivljenja in se je uspesno zoperstavila
tezkim Zivljenjskim situacijam. Zakaj in kako?

Pika je bila telesno drugac¢na in mocnejsa od svojih vrstnikov
in od odraslih oseb. Zato je mogoce, da so bili genetski dejavniki
in bioloska nagnjenost k depresiji ali drugim dusevnim boleznim
pri njej prisotni v manjsi meri.
Bioloski dejavniki namrec predstavljajo predispozicijo za razvoj
nekaterih bolezni - tudi depresije, vendar se ta praviloma razvije
le, ¢e je sprozena z neugodnimi Zivljenjskimi okolis¢inami.

Hkrati je imela Pika Nogavicka poleg telesne tudi veliko notra-
nje moci - in ¢e na genetiko ne moremo prav veliko vplivati, ob-
stajajo nacini, kako krepiti dusevno kondicijo. Pika je veliko svoje
energije ¢rpala iz aktivnosti, ki jih je pocela. Ne glede na nenava-
den osebni stil je Pika delala stvari, ki so blizu vsakemu od nas:
ukvarjala se je z urejanjem vile Cira-¢ara, preizkusala se je v peki
piskotov, ukvarjala se je s hobiji in Sportom in skrbela za svoja hi-
$na ljubljencka, pik¢astega konja Alfonza in opico Ficka.

Z aktivacijo prepre¢ujemo in tudi zdravimo depresijo. Ceprav
moramo pri uvajanju aktivnosti v nas vsakdan vcasih priceti z
majhnimi koraki, je pomembno, da v takih trenutkih prepoznamo
prijetne obcutke. To nas opogumlja in je v nasprotju s pogostimi
mislimi, ki jih imajo ljudje, ki razmisljajo o samomoru, recimo, da ni
izhoda za njihove tezave, ali da Zivljenje nikoli ne bo boljse.

Nase misli vplivajo na to, kako vidimo situacijo — npr. ker je Pika
verjela, da je njena mama v nebesih in da pazi nanjo, ji je bil taksen
odnos do preteklosti, kjer si je tezke Zivljenjske dogodke osmislila,
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v pomoc¢ v vsakdanjem Zivlje-
nju. Pika je, ceprav ji kaksna
stvar ni sla od rok, situacije
obrnila sebi v prid. Postavila
se je zase in se ni ozirala na to,
kaj bodo rekli drugi.

Kljub temu pa Piki ni bilo
vseeno za prijatelje. Njena sose-
dain topla prijatelja Anica in Tomaz
sta bila Piki pomembna zaveznika in
osebi, ki sta sodelovala pri njenih aktivnostih.

Iskreno ju je skrbelo za Piko, to sta ji pokazala in ji pomagala, da
se znajde tudi v odraslem svetu. Pika je njuno prijateljstvo cenila.

ljudi, ki jim zaupamo, ki jim je mar za nas in ki prepoznajo
tudi naso stisko. Vcasih pomislimo: kaj bi se vpletal, ali: ¢e
vprasamo po samomorilnih mislih, bomo osebi dali idejo
za tako dejanje. Studije pa kazejo, da so strahovi odve¢ - ¢e
prepoznate osebo v stiski, je najbolj ucinkovito, da k njej
iskreno pristopite in jo vprasate po pocutju in samomorilnih
teznjah. Ce dobite odgovor o resnih tezavah vasega
prijatelja, sorodnika ali svojca, mu stojte ob strani in hkrati
poiscite strokovno pomoc pri osebnem zdravniku ali drugih
strokovnih delavcih. Ne puscajte osebe same in ji pomagajte

Tako kot bi naredila tudi Pika Nogavicka. Zakaj povezujemo
preprecevanje samomora z zgodbo o Piki Nogavicki?

O samomoru je po navadi tezko spregovoriti in ko o njem
informiramo $irSo javnost, pogosto ostanemo pri statistikah (ki
npr. v Sloveniji v zadnjem desetletju kazejo vzpodbuden trend
upadanja samomorilnega koli¢nika) ali pri zelo faktografskem
nacinu porocanja (npr. o znakih samomorilnega vedenja). Pika
Nogavicka me spominja na veliko zgodb, ki sem jih srecala pri
svojem klini¢no-raziskovalnem delu, kjer smo ljudem, ki so bili
brez upanja, ki so sami razmisljali o samomoru ali so se soocali s
samomorom svojega bliznjega, pomagali najti moc¢ za soocanje
z Zivljenjskimi izzivi. Res je, da je Pika Nogavicka literarna junaki-
nja, vendar verjamem, da ima vsak v sebi kos¢ek pogumne Pike
... Zato tudi verjamem, da se lahko vsak odloci za zivljenje.

Vendar ¢e obcutite dusevno stisko, ki je huda ali traja vec kot
10 dni, pois¢ite strokovno pomoc. Lahko se obrnete na svojega
osebnega zdravnika ali na:

+01 52099 00 - Klic v dusevni stiski (med 19.in 7. uro zjutraj);
<080 12 34 — TOM - Telefon otrok in mladostnikov (med 12.in 22. uro);
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2AKTUALNO

11. september — svetovni dan prve pomoci:

PRVA POMOC OHRANJA
ZDRAVIJE

Beisa Zabkar, Obmocno zdruzenje Rdecega kriza Koper

bmocno zdruzenje Rdecega kriza Koper v letosnjem Solskem

letu v okviru preventivnih programov varovanja zdravja izvaja
delavnice TEMELJNIH POSTOPKOV OZIVLJANJA OTROKA IN OD-
RASLEGA TER UPORABA AVTOMATSKEGA DEFIBRILATORJA. Pre-
bivalce Zelimo seznaniti s pomenom poznavanja najnujnejsih ukre-
pov prve pomoci za varovanje njihovega zdravja in Zivljenja. Zaradi
izrednega pomena poznavanja prve pomoci zelimo z delavnicami
dopolniti tudi znanja otrok in mladostnikov, ker se po novem pouk
prve pomoci ne uvrsca vec v redni u¢ni program.

Temeljne postopke oZivljanja (v nadaljevanju TPO) izvajamo
pri osebi, ki je nezavestna (neodzivna), ne diha oziroma ne
diha normalno in se ne premika. TPO vkljucujejo zgodnjo
prepoznavo stanj, ki lahko hitro privedejo do nenadne smrti,
klic na tel. Stevilko 112, izvajanje zunanje masaze srca in
umetnega dihanja, uporabo avtomati¢nega defibrilatorja
ter ukrepanje pri zapori dihalne poti s tujkom.

Aktivnosti pricnemo Ze z najmlajsimi v vrtcu, ko jim podamo nekaj
osnov tematike, nadgrajujemo v osnovnih in nato v srednjih Solah ter
med odraslimi vse do izobrazevanj v delovnih organizacijah, ustana-
vljanj ekip prve pomoci in civilne zascite itd.

Prva pomoc¢ je neposredna zdravstvena oskrba, ki jo dobi
poskodovanec ali nenadno zboleli na kraju dogodka in je opravljena
s preprostimi pripomocki in z improvizacijo. Pri prvi pomodi je treba
ukrepati naglo, pravilno in v pravem zaporedju. Usoda ponesrecenca
je zelo pogosto odvisna od ukrepanja ljudi, ki se znajdejo na kraju
nesrece. Za ucinkovito pomoc je potrebno znanje.

Namen aktivnosti:

* vedjainformiranost prebivalcev o pomenu TPO;

7 - vecja informiranost prebivalcev o pomenu uporabe defibrilatorja;
E/fi{  boljse razumevanje pomena takojsnjega nudenja prve pomociin TPO;
« dvigovanje ozavescenosti prebivalcev o pomenu nudenja prve
pomoci, TPO in uporabi defibrilatorja.

Ciline skupine so: otroci, mladostniki, Studentje, odrasli, osebe
v tretjem zivljenjskem obdobju.

Rdeci kriz Slovenije - zveza zdruzenj je v Solskem letu
2010/2011 organizirala 5. drzavno tekmovanje osnovno-
Solskih ekip prve pomoci. Tekmovanje je namenjeno ucencem
predmetne stopnje osnovnih Sol v Republiki Sloveniji. K projektu je
letos prvic pristopilo tudi Obmocno zdruzenje Rdecega kriza Koper
skupaj z osnovnimi solami MO Koper. Znanje o prvi pomoci, ki so
ga ucenci pridobili z usposabljanji na nizji stopnji, je po nasem pre-
pri¢anju potrebno nadgraditi in zainteresiranim omogociti, da se
dodatno usposabljajo. Njihovo znanje bo vsem 3e kako prav prislo,
ko se znajdemo v stiski in potrebujemo prvo pomo¢ drugih.

Dodatne informacije: Obmocno zdruzenje Rdecega kriza Koper,
Vojkovo nabrezje 6, 6000 Koper, telefon: (05) 627 81 12, GSM:
051655 545, faks: (05) 627 11 22, e-posta: koper.ozrk@ozrks.si.

Istophoto

28. september — svetovni dan pravice vedeti:

PRAVICO IMAMO VEDETI

Liljana Petrusa

Dan pravice vedeti obelezujemo od leta 2002. Takrat so se v Budim-
pesti sestale organizacije civilne druzbe iz razli¢nih drzav in se zdru-
Zile v organizacijo Freedom of Information Advocates Network ter dolocile
28. september kot svetovni dan pravice vedeti. Na ta dan po svetu potekajo
aktivnosti, ki so namenjene opozarjanju svetovne javnosti na pravico biti
informiran o zadevah splosnega in javnega pomena ter na pravico pridobi-
vanja informacij javnega znacaja brez izkazovanja pravnega interesa.

V Sloveniji je pravica vedeti uresnicena skozi temeljno ¢lovekovo
pravico dostopa do informacij javnega znacaja, ki je zapisana tudi v
Ustavi RS in omogoca vsakomur pravico zahtevati informacije (do-
kumente) od pravnih oseb javnega sektorja.

10 nacel nevladne organizacije Open Society Justice Initiative
(vir: IP. 28. september - svetovni dan pravice vedeti. Dostopno
na spletni strani http://www.ip-rs.si/): ® Dostop do informacij
javnega znacaja je pravica za vsakogar. @ Dostop je pravilo —
tajnost je izjema! ® Pravica se nanasa na vse organe javnega
sektorja. @ Postaviti zahtevo za dostop do informacij naj bo
preprosto, hitro in brezplacno. ® Javni usluzbenci so dolzni
pomagati prosilcem pri oblikovanju zahteve za dostop do
informacij. ® Zavrnitev dostopa do informacij mora biti
obrazlozena. @ Javni interes ima prednost pred tajnostjo
podatkov. ® Vsakdo ima moznost izpodbijati odlocitey, s katero
mu je bil dostop zavrnjen. ® Organi javnega sektorja morajo
aktivno in samoiniciativno posredovati glavnino informacij
javnega znacaja. © Za varstvo pravice mora skrbeti neodvisen
pritozbeni organ.

Zatorej: vemo, kako kozmetika vpliva na nase zdravje?; vemo, kaj
se dogaja na podrocju gensko spremenjene hrane?; vemo, zakaj
so antibiotiki groznja ¢lovestvu?; vemo, kaksno vodo pijemo?;
vemo dovolj o strupenih kemikalijah?; vemo, kaksen zrak dihamo?;
vemo, kaksna so tveganja za zdravje ljudi, povezana z nevarnimi
odpadki?; vemo ... ? VPRASAJMO. IMAMO PRAVICO VEDETI.

ALI STE VEDELI?

V tokratni rubriki »Ali ste vedeli?« vam predstavljamo primer dobre pra-
kse s podrocja informiranja ob¢anov o tem, kako po(skrbeti) za svoje
zdravje, ga ohraniti in krepiti. Od avgusta novice Zdravje za vse namrec
objavljamo v glasilu ob¢ine llirska Bistrica BISTRISKI ODMEVI. K tovrstne-
mu sodelovanju vabimo tudi ostale obcine v zdravstveni regiji Koper.

2 NAPOVED DOGODKOV g

Na ZZV Koper - 15. septembra pri¢enjamo z izo-
brazevanjem »V ZDRAVJU JE MOC - VESELO NA DELO,
promocija zdravja in zdrave prehrane na delovnem me-
stu. Na izobrazevanju bodo predstavljene osnove pro-
mocije zdravja na delovnem mestu, zakonodaja iz obravna- \
vanega podrocja, teoreti¢ne in prakti¢ne vsebine vzpodbujanja, imple-
mentiranja in izvajanja zdravega prehranjevanja na delovhem mestu
za boljse zdravje, boljSo delovno sposobnost in ucinkovitost delavcev.
Dodatne informacije in navodila o prijavi najdete na nasi spletni strani.

s septembra 2011 bo v koprski Taverni vseslovenski kon-
gres Zdravniki za javnost. Kongres, ki je namenjen 3irsi javnosti, bo
obravnaval problematiko sréno-Zilnih bolezni.
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M. Jelusi¢



