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1. oktober — svetovni dan starejSih:

OB SVETOVNEM DNEVU
STAREJSIH

Ziva Zerjal

oktober je dan, namenjen promociji spostovanja in skrbi za
1.starej§e, ki ga je leta 1990 Generalna skup3c¢ina Zdruzenih
narodov razglasila za svetovni dan starejsih.

Staranje svetovnega prebivalstva je proces, ki ga zaradi boljsih po-
gojev Zivljenja povzrocata predvsem nenehno znizevanje rodnosti in
podaljSevanje Zivljenjske dobe. Da se prebivalstvo v neki druzbi sta-
ra, govorimo takrat, ko se delez prebivalstva nad izbrano starostno
mejo, ki je najpogosteje 65 let in ve¢, povecuje glede na celotno pre-
bivalstvo. Ceprav se raven in hitrost staranja razlikujeta glede na ge-
ografske regije sveta, se skoraj vse drzave srecujejo z rastjo starejsih
prebivalcev, zato pravimo, da je prebivalstvo sveta vse starejse. Stara-
nje prebivalstva se je zacelo v razvitejSih delih sveta, v katerega spa-
dajo tudi drzave Evropske unije. V teh drzavah je danes delez starejsih
Ze precej visok, trenutno pa najhitreje narasca v drzavah v razvoju.

Proces staranja prebivalstva je dosegel tudi sloven-
sko druzbo, v kateri se starostna struk-
tura prebivalstva hitro spreminja.
V zacetku 80-ih let prejsnjega
stoletja je bil delezZ starej-
sih v Sloveniji priblizno
10 %, v letu 2010 pa

je Ze presegel 16 %.
Tudi povprecna sta-
rost slovenskega
prebivalstva se zvi-
Suje. V zacetku 50-ih
let prejSnjega stoletja
je znasala priblizno
30 let, konec leta 2004
40,3 leta, konec leta 2009
pa kar 41,4 leta.

Statlstlcm podatki za zdravstveno regijo Koper:

Med vsemi moskimi je v Sloveniji 13,2 % starih 65 let in ve¢, med
Zenskami pa je takih 19,8 %. V zdravstveni regiji Koper je skupaj
146.346 prebivalcev, od tega 24.593 starih 65 let in ve¢, kar znasa
17 % vsega prebivalstva. Razmerje med moskimi in Zenskami je
v nasi regiji zelo podobno, saj je 73.134 moskih in 73.212 Zensk.
V starostni skupini 65 let in vec pa se razmerje zelo spremeni.
Moskih je 9.763, kar pomeni 13,4 % vseh moskih in 14.830 Zensk,
kar predstavlja 20,5 % vseh Zensk v nasi regiji.

Pisite nam na e-naslov: zdravjezavse@zzv-kp.si

Oktober 2011

Obelezitev mednarodnega dne starejsih:

Na ZZV Koper bomo ob mednarodnem dnevu starejsih |zdaI|
publikacijo 'Starost za vse, vse za starost', v kateri bodo lahko
starejsi in njihovi svojci nasli opise dejavnosti in aktivnosti ter
kontakte vseh organizacij, ki se na nasem obmodju ukvarjajo s
populacijo starejsih.

Literatura in podatki:

Statisticni urad Republike Slovenije. Dostopno na: www.stat.si; Vertot, Nelka (2010).
Starejse prebivalstvo v Sloveniji. Ljubljana: Statisticni urad Republike Slovenije.

2AKTUALNO

10. oktober — svetovni dan dusevnega zdravija:

KAJ JE DUSEVNO ZDRAVJE
IN KAKO GA OHRANJATI

Natalija Korent

mesecu oktobru, natancneje 10. oktobra, obeleZzujemo svetovni

dan dusevnega zdravja. Dusevno zdravje je pomembno podrocje
¢lovekovega Zivljenja, je del nasega vsakdana, osnova za kvalitetno in
zdravo Zivljenje vsakega posameznika. V zadnjih letih se veliko govori
o dudevnem zdravju in le-ta pridobiva na pomenu tako v zdravstvu, so-
ciali, psihologiji ter ostalih humanisti¢nih vedah kot tudi v 3irsi druzbi.

Podatki, ki jih prikazuje Svetovna zdravstvena organizacija,
kaZejo na naras¢anje tezav v dusevnem zdravju. Zaradi teh
teZav trpi Ze okoli 450 milijonov ljudi po vsem svetu in ne glede
na razne strategije reSevanja te problematike Stevilo e narasca.
Po ocenah strokovnjakov naj bi bila depresija v letu 2010 ena od
glavnih javno zdravstvenih problemov. Priblizno milijon ljudi
letno v svetu konca svoje Zivljenje s samomorom. (1)*

Upraviceno lahko trdimo, da so dusevne tezave perec in kompleksen
problem za sodobno druzbo, ki za njegovo reSevanje zahteva temeljit
in multidisciplinaren pristop.

Svetovna zdravstvena organizacija je pred priblizno Sestdese-
timi leti podala definicijo zdravja, v kateri je uradno predstavila
tudi pojem dusevnega zdravja. Ta je pomembna zato, ker je pr-
vi¢ zdruzila psiholoske in socialne dimenzije bolezni s fizi¢nimi
ter jih obravnavala kot enakovredne za pojem zdravja. Zdravje

je stanje popolne telesne, dusevne in socialne blaginje in ne le

odsotnost bolezni in slabosti. (2)*

Zivimo v ¢asih, kjer so krize, stres, stalne in nepric¢akovane spre-
membe ter izzivi redni spremljevalci vsakdana. Soocanje s tem pa
privede tudi do razli¢nih stanj in pocutij. Spodrsljaji, razocaranosti, za-
losti in zaskrbljenosti so redni spremljevalci ¢lovekovega vsakdana, ki
zahtevaj od posameznika sposobnosti prilagajanja, hitrega odzivanja
in veliko mero zaupanja vase ter zaupanja do ljudi, ¢esar pa ne zmore
vsak. Zato lahko te situacije kaj hitro privedejo do obcutka nemodi,
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strahu, obcutka nesposobnosti, neprimernosti in posledi¢no do ne-
zaposlenosti, revicine, brezdomstva in razlicnih zasvojenostih, ki so
Zal izhodisce za dusevne tezave in bolezni.

Dusevno zdravje se kaze kot psiholosko in vedenjsko ravnovesje in se
zrcali v kakovosti vsakdanjega Zivljenja, ki ga Zivimo, v odnosu do sebe
in do drugih ljudi, v nacinu, kako se soo¢amo s svojimi zivljenjskimi te-
Zavami in krizami. Prepoznamo ga lahko v svoji psiholoski in duhovni
gib¢nosti, v sposobnosti, da ne glede na okolis¢ine prepoznamo smisel
svojega Zivljenja in mu sledimo, v moci, da smo nenehno v kontaktu s
samimi seboj in s svojim avtenti¢nim bitjem, kar nam omogoca, da smo
vedno v centru svojega lastnega zivljenja, tukaj in sedaj.

Pomembno je, dasvojeZivljenje zavestno gradimo na vrednotah,
ki vsebinsko opredeljujejo dusevno zdravje: odgovornost za
lastno Zivljenje, dajanje prednosti spremembi ter progresivni
rasti in razvoju, avtenti¢nosti in samozavesti ter solidarnosti,
medsebojnemu spostovanju in usklajevanju

Literatura in podatki:

1* WHO - http://www.who.int/ mediacentre/ factsheets/fs220/en/.
2* Definicija zdravja WHO 1946 - http://www.who.int/en/.

2CEPLJENIJE

GRIPA - kako se pred njo
zavarovati in kako ukrepati v
primeru, ¢e zbolimo

Boris Kopilovi¢

Sloveniji vsako leto zaradi gripe zboli ve¢ kot pet odstot-
kov prebivalstva. Gripa ima pri starejsih bolnikih s kroni¢-
“nimi boleznimi srca in pljuc lahko zelo tezak potek z zapleti in
celo smrtnim izidom.

Gripa (influenca) je akutna virusna bolezen dihal, ki se zelo hitro Siri.
Pri nas se pojavlja predvsem v zimskih mesecih in ogroza celotno pre-
bivalstvo, Se posebej starejse ljudi, bolnike s kroni¢nimi srénimi, pljucni-
mi, presnovnimi in drugimi boleznimi ter majhne otroke in nose¢nice.

Kateri so bolezenski znaki gripe?

Priblizno tri dni po okuzbi z virusom gripe se lahko pojavijo:

mrazenje, iz¢rpanost, visoka temperatura,

glavobol, bolecine v miicah in kosteh,

drazec obcutek v Zrelu, suh kaselj.

Razen kaslja, ki lahko traja vec tednov, znaki ponavadi izginejo v
dveh do sedmih dneh.

Kako se gripa prenasa?

Gripa se prenasa s kuznimi kapljicami v zraku in prek povrsin, ki
so onesnazene z izlocki dihal obolelega z gripo. Kuzne kapljice na-
stanejo ob kihanju, kasljanju in glasnem govorjenju. Prepotujejo
razdaljo do najve¢ enega metra, zato je za prenos virusa potreben
tesnejsi stik z obolelim, obi¢ajno v zaprtem prostoru. Na povrsinah
lahko virus gripe prezivi ve¢ ur. Ce se onesnazenih povrsin dota-
knemo z rokami, lahko virus zanesemo na sluznice nosu, oci in ust.

Kako se pred gripo zavarujemo?

z rednim in temeljitim umivanjem rok z milom in vodo,
zrednim ¢isc¢enjem povrsin in predmetov z vodo in detergentom.
RazkuZevanje rok in povrsin je smiselno pri negi in zdravljenju
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»V ZDRAVJU JE MOC: VESELO NA DELO, promocija zdravja in zdrave prehrane na delovnem mestu.

bolnikov in iziemoma, kadar ni mozno umivanje z vodo in milom,
z rednim zracenjem prostorov.
Najucinkoviteje se proti gripi zas¢itimo z vsakoletnim cepljenjem.

Zakaj je cepljenje pomembno?

ker sciti pred boleznijo in zapleti;
vec ljudi se cepi, tezje se gripa Siri;
s cepljenjem najbolj ogrozenih skupin zmanjsamo tveganje za
smrt zaradi bolezni same ali njenih zapletov.
Komu je cepljenje namenjeno?
Cepljenje proti gripi je priporocljivo za:
vse prebivalce, da pred boleznijo zvarujejo sebe in svoje bliznje,
starejse od 65 let,
bolnike s kroni¢nimi boleznimi pljug, srca, ledvic, diabetike,
osebe zimunsko pomanjkljivostjo, bolnike z rakom,
nosecnice v 2. in 3. trimesedju,
otroke, stare od 6 do 23 mesecey,
druzinske ¢lane starejsih oseb in kroni¢nih bolnikov, ki virus
gripe lahko zanesejo v domace okolje in s tem ogrozajo svojce,
druzinske ¢lane majhnih otrok, $e posebej v druzinah z dojencki,
mlajsimi od 6 mesecey, ki $e ne morejo biti cepljeni,
zdravstveno osebje in ljudi v vseh poklicih, kjer bi povec¢ana
odsotnost z dela ohromela delovanje nujnih dejavnosti (policija,
carina, posta, gasilci).
Sezonsko cepivo vkljucuje antigene virusov gripe, ki bodo po
predvidevanjih krozili v prihajajoci sezoni.
Ali je cepivo varno?

Da, cepivo je varno. Cepivo proti gripi ne more povzrociti bole-
zni, saj ne vsebuje virusa gripe.

Kateri so neZeleni u¢inki cepljenja?

Nezeleni ucinki po cepljenju se redko pojavijo. Najpogosteje so
na mestu vboda kot oteklina, bolecina ali rdecina. Zelo redko se
pojavijo povisana temperatura, slabo pocutje, slabost, glavobol,
utrujenost. NeZeleni ucinki obicajno hitro minejo.

Koliko odmerkov cepiva potrebujemo?

Za odrasle osebe zadosca en odmerek cepiva. Otroci, mlajsi od 9
let, praviloma potrebujejo dva odmerka v razmaku enega meseca.
Kako hitro smo po cepljenju zas¢iteni proti gripi?

Po cepljenju se zascita razvije po enem do dveh tednih.

ALI STE VEDELI?

V tokratni rubriki »Ali ste vedeli?« vam predstavljamo nov pri-
mer dobre prakse s podrocja informiranja obcanov o tem, kako
po(skrbeti) za svoje zdravje, ga ohraniti in krepiti. Od septembra
novice Zdravje za vse namrec objavljamo v glasilu Mestne obcine
Koper KP-MOK. K tovrstnemu sodelovanju vabimo tudi ostale ob-
¢ine v zdravstveni regiji Koper.

= NAPOVED DOGODKOV |

V okviru Sekcije za klini¢no mikrobiologijo in bolnisni¢ne okuzbe ter v
soorganizaciji Ortopedske bolniSnice Valdoltra ter Laboratorija za medi-
cinsko mikrobiologijo Zavoda za zdravstveno varstvo Koper, bo 21
in 22. oktobra 2011 v Ortopedski bolnisnici Valdoltra potekalo strokov-
no srecanje 3. Banicevi dnevi - Okuzbe vsadkov, mehkih tkiv in kosti.

Program srecanja in prijavnico dobite na strani: http://www.imi.si/
index1.php?id=prireditve. Vljudno vabljeni!

ZDRAVJU JE MOC:
VESELO NA DELO!

(naslovnica knjige)

Novice Zdravje za vse so brezplaten 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 to¢kah zdravstvenih domov in
bolnisnic v zdravstveni regiji Koper. | Izdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo Koper, Vojkovo nabrezje 4a, 6000 Koper | Odgovorna oseba:
Milan Krek | Glavna in odgovorna urednica: Manica Remec | Sodelavci: Liljana Petrusa, Boris Kopilovi¢, Milka Tav&ar Vujani¢ | Oblikovanje
koncepta: Slavica V. Okorn | Oblikovanje in priprava: SkupinaOpusDesign® | Lektoriranje: Martina Jelu$i¢ | Naklada: 1000 izvodov

2/2 20rm7 ySE

e-posta: zdravjezavse@zzv-kp.si



