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VSEBINA

3-9 Nagovori in uvodnik
IO EE O nas
A Nekateri nasi izdelki

ARSI Nekateri dogodki

IR EN Mnenja o nasih aktivnostih

SEEIEEI Spremljamo gradnjo




Spostovani!

Tokratni uvodnik pisem z velikim veseljem in ponosom,
da nam je s skupnimi mo¢mi uspelo izvesti projekt
»Nadgradnja in razvoj preventivnih programov ter
njihovo izvajanje v primarnem zdravstvenem varstvu
in lokalnih skupnostih — Krepitev zdravja za vse«.

Projekt pod okriljem NIJZ in MZ ter financiranjem
MZ in ESS se je 31. 12. 2019 zakljucil. S kakovostjo
vsebin in njithovim pomenom za javno zdravje je
preprical odlocevalce, da je izvajanje s 1.1.2020
preslo pod okrilje sistemskega financiranja s
strani ZZZS. S tem zaposleni Centra za krepitev
zdravja ostajajo v zavodu in bodo Se naprej izvajali
preventivne dejavnosti za prebivalce Bele krajine.

Uspesna prijava na vsebinski del projekta, ki je v
letih 2018 in 2019 ZD Crnomelj prinesla 439.000 €
sredstev za place novih sodelavcev, nabavo opreme in
izvajanje vsebin, je bila pogoj, da se je ustanoviteljica
ZD Crnomelj, ob¢ina Crnomelj lahko prijavila na
projekt za pridobitev investicijskih sredstev za gradnjo
prostorov Centra za krepitev zdravja. Prostore smo
umestili v tako imenovani juzni prizidek ZD Crnomelj
in sicer v nadstropje, v kletnih prostorih smo uredili
dodatno ambulanto druzinske medicine in servisno
tehni¢ne prostore ter ob zgradbi prepotrebna parkirna
mesta. Skupna vrednost investicije je 887.977,74¢€.
Za izgradnjo je Obé&ina Crnomelj pridobila 200.000€
sredstev iz ESS, ZD Crnomelj je iz lastnih sredstev
sofinanciral investicijo v viSini 160.000€, razliko
v visini 527.977,74€ sta pokrili ob¢ina Crnomelj
in ob&ina Semié. ZD Crnomelj je financiral $e
pripravo projektov v visini 19.960,00€ in pa pohistvo
ter drugo opremo prostorov v visini 60.000,00€.

Ob tej priloZznosti se moram iskreno zahvaliti vsem,
ki so verjeli v ta projekt in s svojim delovanjem
doprinesli tudi k prepoznavnosti Zdravstvenega
doma Crnomeli v S&irSem slovenskem prostoru.

Ponosna sem, da sem del kolektiva, ki je Ze vrsto let
nazaj postavljal temelje preventivnega delovanja in
je z vzpostavijo Centra za krepitev zdravja stopil na
visjo stopnicko tako na vsebinski kakovosti obravnave
kot v novih prostorskih zmogljivostih. S tem sledimo
cilju, ki smo si ga zadali in ga zapisali v poslanstvu
ZD Crnomelj-ZD je sredis¢e naértovanja in izvajanja
promocije zdravja in preventivnih programov,
usmerjenih v ohranitev in krepitev zdravja. Istocasno
sledimo mednarodnim in nacionalnim strateskim
dokumentom s podro¢ja zdravja in sicer dokumentu
Svetovne zdravstvene organizacije »Zdravje 2020«, ki
daje temeljna evropska izhodis¢a za vsevladno in vse
druZzbeno akcijozazdravjeinblagostanjeinse osredotoca
na izboljSanje zdravja za vse in zmanjSanje neenakosti
v zdravju in dokumentu - Resoluciji o nacionalnem
planu zdravstvenega varstva 2016-2025 »Skupaj
za druzbo zdravja, ki jo je sprejel Drzavni zbor RS

Preventiva je tek na dolge proge. Marsikomu v
lokalnem okolju se je zdel projekt nesmiseln, vendar
se moramo zavedati, da smo sami odgovorni, da z
zdravim nac¢inom Zivljenja poskrbimo za svoje zdravje.
V zdravstvenem domu z uveljavljenimi programi, ki
temeljijo na nacelih vklju€evanja in opolnomocenja,
ustvarjamo boljSe pogoje za zdravje, izboljSujemo
zdravstveno  pismenost, podporo samostojnemu
Zivljenju in omogocanje vsem, da je najbolj zdrava
izbira tudi najlazja izbira. Poleg tega se zavedamo, da
osnovno zdravstveno varstvo lahko odgovori na potrebe
danaSnjega ¢asa z razvijanjem okolja za partnerstvo in
spodbujanjem ljudi, da sodelujejo prisvojem zdravljenju
na nove nacine ter bolje skrbijo za svoje zdravje. Z
vzpostavljenim skupnostnim pristopom pa spodbujamo
graditev trdozive skupnosti in podpornih okolij.
Zavedati se moramo, da so moznosti posameznika
glede zdravja tesno povezane z okoliS¢inami, v katerih
se posameznik rodi, odrasc¢a in stara. Trdoziva skupnost
se vzpostavi z vklju€evaniem lokalnega prebivalstva




in z vzpostavljanjem lastniStva skupnosti nad
vprasanji zdravja. (Zdravje 2020, dokument Svetovne
zdravstvene organizacije, regionalni urad za Evropo).

S projektom smo zagotovili nova delovna mesta in
posredno prispevali k projektu »Mladim prijazna
obCina«, vzpostavili smo nove dejavnosti na podroc¢ju
preventive, ki dolgorono pomenijo bolj zdrave
obCane in prispevamo k prizadevanjem, da bi bila
kakovost zivljenja povezana z zdravjem vi§ja. S
projekti zaznavamo ranljive skupine in si s predlogi
lokalne skupnosti prizadevamo vzpostaviti okolje,

KosempredpribliznodvemadesetletjemaprvicsliSalaza
CINDIdelavnice,semsirekla: “Tojeto! Tozelimdelati!”

Takratsem bilazaposlena v splosni ambulanti s koncesijo
in lahko sem samo sanjala o menjavi sluzbe. A je ena
izmed vrednot, ki jih ¢lovek mora imeti, tudi pogum.
Vztrajnost. In tega mi ne manjka! Ce si nekaj mo&no Zeli§
in v tem vidi§ svoje poslanstvo, so vsi cilji dosegljivi.

Seveda, si tudi vsi zelimo kakovostnega zivljenja. Le da
v¢asih ne vemo, kako do njega priti. Dobro zdravje je
vsekakor odskoc¢na deska za kvalitetno, polno zivljenje,
ne glede na starost.

»Vsak je svoje srece kovac, je Ze stari pregovor. In
Center za krepitev zdravja zagotovo omogoca zacetek h
kakovostnejSemuin sre¢nejSemu zivljenju Belokranjcev.

prijazno do invalidov, starejSih, osamljenih, socialno
prezrtih. S svojimi aktivnostmi in s svojim lastnim
zgledom zelimo biti v okolju prepoznani kot nosilci
zavedanja o pomembnosti lastne skrbi za zdravje.

Danes lahko recemo, da smo, ¢e je preventiva tek na
dolge proge, ze na dvajsetem kilometru maratona. Veliko
smo naredili, veliko dela nas Se Caka. Skupaj lahko
naredimo veliko za zdravo skupnost. In uspeli bomo.

Eva Cemas, univ. dipl. ekon.

Direktorica ZD Crnomelj

Zal §tevilo ljudi s kroni¢nimi nenalezljivimi boleznimi
vztrajno narasca, kar je povezano z zivljenjskim slogom
in starajo¢o se populacijo. Nekatere razvite drzave
intenzivno iSc¢ejo resitve, kako obvladati kroni¢na
obolenja in usmerjati svoje prebivalce k zdravemu
zivljenjskemu slogu. Samo celostno zdravje je dobro
zdravje in strokovnjaki, zaposleni v Centru za krepitev
zdravja, vas nau¢imo in pripeljemo na to pot. Na pot, ki
jo moramo prehoditi sami!

A 7al brez arobne pali¢ice. Zelja po ne¢em boljsem
izhaja iz nas samih in mi, Vi, smo tisti, ki veslamo
skozi morje zivljenja. Skozi valove, neurja, plime in
oseke, do sonca, do boljSega in krepostnejSega zdravja.

Zelim si, da za vedno izpluje nasa barka, kajti moji
posadki sonca nikoli ne zmanjka!

Tatjana Gregoric, dipl. m. s.

Vodja Centra za krepitev zdravja Bela krajina




S CKZ SPREMENIMO SVO.J, NAS ZIVLJENSKI SLOG
ZA BOLJSE ZDRAVJE

Za varovanje in zaS¢ito vsakega posameznika in
javnega zdravja druzbe je Se kako pomembno celostno
ukrepanje politike, medicinske stroke, stroke javnega
zdravja. Stroka na podro¢ju primarnega zdravstvenega
varstva in javnega zdravja v Sloveniji Ze od konca
osemdesetih let razvija vizijo programa CINDI.

Mnogo dejavnikov lahko moéno zaznamuje javno
zdravje drZavljanov. Gospodarska kriza in z njo
povezana ekonomsko-socialna kriza lahko Ze v kratkem
Casu poslabSata dusevno zdravje in vedenjski slog,
povezan z zdravjem, dolgoro¢no pa vplivata na vecjo
pojavnost kroni¢nih nenalezljivih bolezni, pa tudi
nalezljivih bolezni. Vsak posameznik in vsi skupaj se
moramo truditi za ohranjanje zdravega posameznika,
zdrave druZbe.

V nasem zavodu smo ve¢ let uspesno izvajali delavnice
v programu CINDI. Pred leti smo bili uspeSni na
evropskem razpisu s konzorcijskim partnerjem ZD
Metliko, vzpostavili smo delovanje CKZ. S tem je blizu,
tako v lokalni skupnosti kot v jeziku razumevanja, naSim
pacientom veliko razlicnih delavnic, individualnih
posvetov na teme promocije zdravja, izobrazevanj.

Kot zdravnici v ambulanti druZinske medicine je to res
dobrodosla pomo¢ pri u€enju spreminjanja zivljenjskega
sloga. Ob vodenju bolnikov z nenalezljivimi kroni¢nimi
boleznimi in preventivnimi pregledi z referencno sestro,
je sodelovanje s CKZ pomemben korak k razumevanju
in spoprijemanju z boleznijo v vsakdanjem Zivljenju.
Bolnik lahko dobi ogromno uporabnih, konkretnih
informacij, nasvetov, prakticnih prikazov o svoji
bolezni. Sodelovala sem skupaj s farmacevtom na
delavnici z bolniki s sladkorno boleznijo. Ob rednih
kontrolah v ambulanti Zal ni dovolj ¢asa za poglobljeno
razlago o zapletih, vodenju, dieti. Na teh srecanjih
je mnogo uporabnih nasvetov, bolniki spraSujejo, s
svojimi lastnimi izkuSnjami pomagajo drugim.

Vi se moramo zavedati, da z zdravim nac¢inom Zivljenja
pomagamo najprej sami sebi, pa tudi druzbi. Programi,
znanje strokovnjakov, ki jih nudi CKZ, so nam dostopni
zastonj. Zelim si, da bi strokovni sodelavci in pacienti
prepoznali, da je spreminjati zivljenjski slog s CKZ
dobicek, tek na dolge zdrave proge.

Ostanimo zdravi

Gabrijela Plut, dr. med., spec. druz. med.
Strokovni vodja ZD Crnomelj




"KREPITEV ZDRAVJA ZAVSE®

Zdravstveni dom Crnomelj ima v svoji strategiji
navedeno, da mora s svojo dejavnostjo odgovarjati
na zdravstvene potrebe skupnosti. Poleg zagotavljanja
osnovnega zdravstvenega varstva na primarni ravni,
se mora zdravstveni dom oblikovati kot preventivni
center za promocijo zdravja in se aktivno vkljuciti
v snovanje politike zdravega Zivljenja in lastne
skrbi za zdravje v SirSem druzbenem prostoru.

Ekonomske, socialne, demografske znacilnosti Bele
krajine in podatki o zdravju na tem podro¢ju kaZejo
na izrazito potrebo po uveljaviti integriranega pristopa
k preventivni dejavnosti in uporabo nadgrajenih
preventivnih programov. Za podroc¢je Bele krajine
je znacilna odmaknjenost od regijskih srediS¢, slabe
cestne povezave, razprSenost naselij, majhna gostota
poseljenosti, nadpovprecnidelezstarejSegaprebivalstva,
visoka stopnja brezposelnosti. 1z publikacij Zdravje v
ob¢ini (vir: NIJZ) lahko zasledimo dejavnike tveganja
za zdravije, ki so statisti¢no znacilno slabsi od povprecja
preostale Slovenije, in sicer kazalniki prekomerna
prehranjenost otrok, poskodovani v transportnih
nezgodah, prometne nezgode z alkoholiziranimi
povzrocitelji. Na podro¢ju zdravstvenega stanje smo
statisticno znacilno razli¢ni od povpre€ja preostale
Slovenije pri kazalnikih prejemniki zdravil zaradi
sladkorne bolezni, zaradi poviSanega krvnega tlaka in
zaradi duSevnih motenj. Na podro¢ju imamo prepoznane
ranljive skupine. Model skupnostnega pristopa in
sodelovanje zdravstvenega doma in vseh deleznikov
lokalne skupnosti bo pripomoglo k boljSemu zdravju
in z zdravjem povezani kakovosti zivljenja prebivalcev
tega podro¢ja in zmanjSevanje neenakosti v zdravju.

Z izvedbo pripravljenega projekta smo okrepili
javnozdravstveno vlogo ZD. Vzpostavili smo
nadgradnjo inrazvoj preventivnih programov ter njihovo
izvajanja v primarnem zdravstvenem varstvu in lokalni

skupnosti na podro¢ju Bele krajine. S tem se je izboljSala
kakovost skupnostne oskrbe storitev. V okviru projekta
so se na$i izvajalci preko izobrazevanj opolnomocili
za izvajanje programov. Poseben poudarek pri teh
izobrazevanjih je na pridobitvi kulturnih kompetenc in
vkljucevanju ranljivih oseb v preventivne programe.

Vzpostavili smo integrirani center za krepitev
zdravja v ZD Crnomelj in kljune organizacijske
strukture na primarni ravni zdravstvenega varstva za
zagotavljanje izvajanja zdravstveno vzgojnih obravnav
ter aktivnosti krepitve zdravja in zmanjSevanja
neenakosti v zdravju pri prebivalcih vseh populacijskih
skupin v lokalni skupnosti. V integriranem centru
smo povezali zdravstveno vzgojne programe in
izvajalce vseh zdravstveno vzgojnih programov za
vse populacijske skupine in na vseh podro¢jih. Ta
integracija, tako kadrov za izvajanje aktivnosti krepitve
zdravja in zmanjSevanja neenakosti v zdravju za
lokalno prebivalstvo kot preventivnih programov za
razlicne populacijske skupine in podrocja je dodana
vrednost vzpostavitve CKZ. Cilj je zagotavljanje
kakovostnih zdravstveno vzgojnih programov, ki
se med seboj povezujejo in strokovno dopolnjujejo
ter jih izvaja za to dodatno usposobljeni kader.

Ciljne skupine, ki jih z aktivnostmi dosegamo in
vkljuc¢ujemo v projekt so:

Otroci in mladostniki so vkljuceni v obstojece in
nadgrajene preventivne programe. V nadgrajene
programe so vkljuceni Solski otroci, ki so v okviru
rednih sistematicnih pregledov identificirani kot
ogrozeni (ogrozeni za nastanek kroni¢nih bolezni,
ki so povezane z neustreznimi prehranjevalnimi
in gibalnimi navadami ter wustrezno ukrepanje
vkljuéno z informiranjem ni motiviranjem za
aktivno skrb za zdravje). Vsebine in pristope




smo priblizali njthovim pricakovanjem, izvajamo
aktivnosti za motiviranje in informiranje, izboljSani
so prostorski in materialni pogoji za preventivne
storitve in s tem zagotavljali vecjo vkljuCenost.
Dosegamo jih z izvajanjem razlicnih zdravstveno
vzgojnih vsebin v sklopu pouka, naravoslovnih
dni, projektnih dni in drugih aktivnostih na Solah.
Med odraslimi so aktivneje vkljuceni tisti, ki
imajo veliko tveganje za nastanek kroni¢nih
bolezni in kroni¢ni bolniki. Dosegamo jih z
delavnicami namenjenimi odraslim ter stojnicami
in preventivnimi akcijami v lokalnih skupnostih.

Osebe, ki tvegajo socialno izkljuéenost — velika
ranljiva skupina so Romi, ki so slabo vkljuceni v
preventivne aktivnosti, dejavniki tveganja za zdravje
med njimi pa so Stevilni (neustrezne prehranjevalne
in gibalne navade, tvegano pitje alkohola, kajenje,
zasvojenost, mlade nosecnice, ...). Z romsko skupnostjo
smo vzpostavili sodelovanje in izvajanje preventivnih
programov prilagodili njihovim potrebam. Aktivno
smo se povezali s CSD, ki pozna to ranljivo skupino in
z ZIK Crnomelj, kjer izvajajo Stevilne aktivnosti skupaj
z romsko skupnostjo. S tem smo izboljsali vkljucenost
romske skupnosti v preventivne aktivnosti in
zmanjSali socialno izklju¢enost in neenakost v zdravju.

Veliko tveganje socialne izkljuCenosti predstavlja
tudi ranljiva skupina  bolnikov z  duSevnimi
boleznimi. Pri izvajanju in prilagoditvi preventivnih
aktivnosti tej skupini smo se povezali z nevladnimi
organizacijami in druStvi, ki delujejo na tem
podroc¢ju in skuSali zmanjSati to neenakost v zdravju.

Na podro¢ju Bele krajine je velik delez starejsega
prebivalstva, ki prav tako predstavljajo ranljivo skupino,
zato se jim je potrebno priblizati. Velikokrat zivijo

sami, so socialno ogrozeni, manj mobilni, bolni, slabo
telesno aktivni, v€asih tudi zrtve fizi¢nega, psihi¢nega
in ekonomskega nasilja. Preventivne aktivnosti smo
priblizali in prilagodili njihovim potrebam. Povezali smo
se z zunanjimi delezniki iz lokalne skupnosti. Aktivnosti
izvajamo blizje njthovemu domu ali na domu samem.

Zdravstveni delavci so kot ciljna skupina vkljuceni v
izvajanje preventivnih aktivnosti in v izpopolnjevanje,
izobrazevanje in motiviranje za izvedbo teh aktivnosti.

Lokalna skupnost je vkljuena z intenzivnim
vkljuc¢evanjem v delovanje Lokalne skupine za krepitev
zdravja in pa preko prepoznavanja in motiviranja
ranljivih skupin.

Z vklju€evanjem razli¢nih ciljnih skupin smo dosegli
usklajeno, optimalno in u¢inkovito zdravstveno vzgojno
obravnavo in zmanjSali neenakosti v zdravju v lokalni
skupnosti.

Aktivnosti, ki smo jih zaceli s projektom in jih
ohranjamo kot sestavni del dejavnosti zdravstvenega
doma, bodo posledicno prispevale k zmanjSanju
neenakosti v zdravju, boljSemu zdravju in z zdravjem
povezani kakovosti Zivljenja na podroc¢ju Bele krajine.

Eva Cemas, univ. dipl. ekon.

Direktorica ZD Crnomelj




AL|I SOLSKI DISPANZER
POTREBUJE CKZ?

S pridobitvijo integriranega CKZ v nasem ZD smo
omogocili tudi nasim otrokom, mladostnikom in
njihovim starSem nadgradnjo preventivne obravnave
za boljSe zdravje, z zdravjem povezane kakovosti
zivljenja in zmanjSevanje neenakosti v zdravju v lokalni
skupnosti.

V Solskihdispanzerjih zedesetletjaizvajamopreventivne
preglede in cepljenja Solskih otrok; ob tem so delezni
tudi zdravstvene vzgoje, ki jo izvaja dipl. med. sestra
naSega dispanzerja. V okviru Zdravstveno vzgojnega
centra je bil pred leti uveden II. steber zdravstvene
vzgoje, ki je omogocil, da so otroci od starosti treh
let, pa do konca srednjesolskega izobrazevanja vsako
leto delezni vsaj dve Solski uri zdravstveno vzgojnih
delavnic, vsebinsko poenotenih s strani NIJZ,
prilagojenih  telesnemu, duSevnemu in socialnemu
razvoju nasih otrok. Po potrebi se zdravsteno vzgojne
vsebine prilagodijo in razsirijo glede na problematiko
v posameznih generacijah z dodatnimi predavanji za
Solarje, ucitelje, starSe in udelezbo na naravoslovnih in
Sportnih dnevih.

Presejanje otrok na sistematskih pregledih omogoca
ucinkovito zgodnje odkrivanje ogrozenih za nastanek
kroni¢nih bolezni. Preprosto je sporociti starSem, da
otrok potrebuje pregled pri okulistu ali spec. ORL, pri
ortopedu, logopedu, nefrologu, kardiologu, ... Bolj pa se
zaplete, ko ugotovis, da je otrok prekomerno prehranjen
in ima slabe gibalne navade, ZD pa nima usposobljenega
tima za njegovo obravnavo. TakSnih otrok je kar 20
%. Saj jih napotimo k endokrinologu in ¢e jih uspemo
zmotivirati tudi v CZBO Sentvid, vendar so bili
dolgoroc¢no rezultati slabi. Zato me je zelo razveselilo,
da je bil na§ ZD eden izmed petindvajsetih v Sloveniji,

ki je bil na razpisu izbran za izvajanje Nadgradnje
preventivnih programov otrok in mladostnikov. S
pridobitvijo strokovnih kadrov - kineziologinja,
psihologinja, dieteticarka, DMS - in strokovnih
smernic za obravnavo smo se v Sol. letu 2018/19 z
entuziazmom lotili programa Druzinske obravnave
prekomerne prehranjenosti in gibalne manjzmoznosti
Solarjev tretjih in $estih razredov nagih OS. Program
je bil uspesno izpeljan in s strani NIJZ prepoznan
kot primer dobre prakse. Uspeli smo se intenzivno
povezati z vodstvi Sol, razredniki in Sportnimi ucitelji
otrok, ki so nam omogocili tudi vpogled v Sportne
kartone. Solam smo nudili pomo¢ v smislu dietetskega
svetovanja, Sole pa so po svojih zmoznostih povecale
ure namenjene telesni aktivnosti. Preko otrok smo se
previdno vkljucevali v njihove druzine, jih motivirali
za vkljucitev v intervencijo in vztrajanje v programu,
ki jim je nudil dolgotrajno podporo, individualno
obravnavo in skupinske oblike dela z ekipo CKZ.
Program je kljub COVID-19 prilagojen epidemioloski
situaciji potekal tudi v Sol. letu 2019/20 in smo ga kot
eden redkih izvajalcev uspeli pripeljati do konca.

Pomen preventive je Se vedno podcenjen. Ob podatku,
da bi v Sloveniji z zdravim zivljenjskim slogom —
s preventivo — za 80 % zmanjSali breme kroni¢nih
nenalezljivih bolezni, je prav, da se vsi Belokranjci
potrudimo izkoristiti vse potenciale, ki jih prinasajo
prenovljene razsirjene vsebine preventivnih programov
CKZ. Prekomerna telesna teza je ze na drugem mestu
(takoj za kajenjem) med preprecljivimi vzroki za
smrt, zato upam, da bo program Druzinske obravnave
prekomerne prehranjenosti po dveh letih pilotnega
projekta postal vseslovenski.




Povezano delovanje Solskega dispanzerja s CKZ
je omogocilo Se intenzivnejSe in kakovostnejSe
sodelovanje ZD s Solami in vrtci. Ravno Sole in vrtci
so prostor, kjer imajo vsi sistemski ukrepi najvec
moci, saj dosezejo najveC otrok, ne glede na njihov
socioekonomski polozaj, izobrazbo starSev in druge
neenakosti.

V okviru koordinativnega tima za preventivho
zdravstveno varstvo otrok in mladostnikov smo
vzpostavili povezavo s predstavniki lokalne skupnosti
in nevladnih organizacij.

Veseli nas, da je tudi Zupan prisluhnil nasi viziji z obljubo
o sofinanciranju kineziologa v ¢rnomaljskih vrtcih, v
luci razvijanja veselja do gibanja in ozaveS€anja, da je
gibanje vrednota.

Otrocineaktivnih starSev so 2x manj aktivni od vrstnikov
in tako se nadaljuje negativen transgeneracijski ciklus,
ki producira bolne ljudi in skrajSa zivljenjsko dobo.
Obrnimo ga v pozitivho smer. Zdaj razpolagamo s
kakovostnimi preventivnimi programi, imamo kadre,
nove prostore, vizijo, entuziazem in vero v dolgorocne
ucinke preventivnega dela.

Mojca Tomc, drmed.




O NAS

Na logotipu nasega CKZ-ja so upodobljeni breza,
simbol Bele krajine ter osebe, na katere zelimo z
nasSimi aktivnostmi vplivati. Breze so v nasih koncih
pognale Ze mo¢ne korenine, mi pa stremimo k temu,
da bi se med ljudmi ¢im bolj globoko zakoreninil
zdrav zivljenjski slog.

CKZ V STEVILKAH

Stevilo prehojenih kilometrov na ob¢inskih testih
hoje: 720 km

najstarejsi udeleZenc naSih delavnic: 90 let

Stevilo prevoZenih kilometrov z novim sluzbenim
avtomobilom: 22623 km

V CKZ-ju izvajamo razli¢ne delavnice in aktivnosti
v lokalnem okolju. Zdravstveno vzgojne delavnice
in njihovi izvajalci so predstavljeni na naslednjih
straneh.

4, ; ey
9nzg, 2D CRNOMELY o
liski partner Z2

R, 07 3061723

4 ckz@zd-crnomelj.si




ZVISAN KRVNI TLAKW
ZVISANE MASCOBE V KRVI
ZVISAN KRVNI SLADKOR
Temeljne kratke delavnice, ki jih
izvaja medicinska sestra.

ZDRAVO ZIVIM
Temeljna kratka delavnica, ki jo
izvaja medicinska sestra.

ZDRAVO JEM

4 skupinska srecanja in 2
individualni svetovanji. Delavnico
izvaja dieteticarka.

GIBAM SE

13 skupinskih srecanj in 2
individualni svetovanji. Delavnico
izvajata fizioterapevtka in
kineziologinja.

TEHNIKE SPROSCANJA

Temeljna kratka delavnica, ki jo
! izvaja psihologinja.

PODPORA PRI
SPOPRIJEMANJU Z DEPRESIJO
4 skupinska in 1 individualno
svetovanje. Delavnico izvaja
psihologinja.

PODPORA PRI
SPOPRIJEMANJU S TESNOBO
4 skupinska in 1 individualno
svetovanje. Delavnico izvaja
psihologinja.

ZDRAVO HUJSANJE

18 skupinskih sre€anj, 18 srecanj
telesne vadbe in 4 individualna
sre¢anja. Delavnico izvajajo
medicinska sestra, dietetiCarka,
psihologinja, fizioterapevtka in
kineziologinja

.

'y

SPOPRIJEMANJE S STRESOM
4 skupinska in 1 individualno
svetovanje. Delavnico izvaja
psihologinja.

SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2
Temeljna kratka delavnica, ki jo
izvaja medicinska sestra.

S SLADKORNO BOLEZNIJO
SKOZI ZIVLJENJE

5 skupinskih srec¢anj. Delavnico
izvaja medicinska sestra.

SKUPINSKO ALI
INDIVIDUALNO SVETOVANJE
ZA OPUSCANJE KAJENJA

6 skupinskih ali individualnih
srecanj z medicinsko sestro.

ALI SEM FIT; TESTIRANJE
TELESNE PRIPRAVLJENOSTI;
PRESEJANJE ZA FUNKCIJSKO
MANJZMOZNOST

Delavnice izvajata fizioterapevtka in
kineziologinja.

PRIPRAVA NA POROD IN
STARSEVSTVO

1 srecanje v zgodnji nosecnosti in

5 v pozni nose¢nosti. Delavnico
1zvajajo vsi profili.

VARNA VADBA V NOSECNOSTI
Telesna vadba za zdrave nosecnice.
Delavnico izvaja kineziologinja.

ZDRAVSTVENA IN
ZOBOZDRAVSTVENA VZGOJA,
DRUZINSKA OBRAVNAVA ZA
ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
izvajajo vsi profili v zdravstvenih,
vzgojno-izobrazevalnih ustanovah in
lokalni skupnosti.




Tatjana, vodja CKZ

Najljubsi pripomocek: sup in palice za nordijsko hojo

Najveckrat uporabljena poved: “Dogovorjeno. Pridemo, seveda!”
Sodelavci me opisejo kot: odlocna, mladostna, iznajdljiva, dosledna,
temperamentna, komunikativna, predana, ustvarjalna

Hobiji: nordijska hoja in tek, kolesarjenje, voznja s supom, vrtnarjenje, ...
Razvada: vse vrste sladkarij

Trenutek slabosti: izgubila podplat na pohodnem cevlju

Anita, medicinska sestra

Najljubsi pripomocek: Piko

Najveckrat uporabljena poved: “Zdravje se zane v ustih.”

Sodelavci me opisejo kot: optimistka, direktna, druzabna, komunikativna,
odkrita, odlo¢na, elegantna, iznajdljiva, inovativna

Hobiji: branje, dolgi sprehodi

Razvada: dobra hrana, sladkarije, torbice in laki za nohte

Trenutek slabosti: ko sem v razredu povedala $alo, ki je meni bila blazno
smesna. otrokom pa niti naimani

Ana, medicinska sestra

Najljubsi pripomocek: velika $¢etka in Lili

Najveckrat uporabljena poved: “Desetkrat poscetkaj po zobku.”
Sodelavci me opisejo kot: ustvarjalna, materinska, pedantna, pozitivna,
iznajdljiva, nasmejana, inovativna

Hobiji: “vozickanje”, ustvarjanje

Razvada: ¢okolada

Trenutek slabosti: ko mi je “padel sladkor”, sem pojedla zadnjo h¢erkino
cokoladico-ona pa je kasneje jedla kisle kumarice

Katarina, medicinska sestra

Najljubsi pripomocek: aparat za merjenje krvnega sladkorja
Najveckrat uporabljena poved: “V zivljenju si vsi zelimo biti zdravi.”
Sodelavci me opisejo kot: realna, strokovna, dosledna, skrbna, postena,
odgovorna, urejena, nostalgi¢na, previdna

Hobiji: peka z drozmi

Razvada: kavica

Trenutek slabosti: pripravila sem si predavanje s prezentacijo. Ko bi
morala zaceti, projekcija ni delala

Katja, medicinska sestra

Najljubsi pripomocek: velika zobna Scetka

Najveckrat uporabljena poved: “Tak$ni zobki si zasluzijo rde¢ega Fredija.”
Sodelavci me opisejo kot: natan¢na, urejena, marljiva, pripravljena pomagati,
simpati¢na, skrbna, vestna, umirjena, ustvarjalna, prijazna

Hobiji: peka slascic, nakupovanje, sprehod

Razvada: kava

Trenutek slabosti: ko Se skoraj nih¢e ni vedel za mojo nosecnost, me je
drugoS$olec vprasal, ali imam dojencka v trebuscku kot njegova mami




Marina, psihologinja

Najljubsi pripomocek: model mozganov

‘ajveckrat uporabljena poved: “Pri tehnikah sprosc¢anja je nujna redna vadba!”
Sodelavci me opisejo kot: tiha, dober poslusalec, preudarna, mirna, vestna,
nesebi¢na, razumevajoca, umirjena, miroljubna

Hobiji: jahanje, meditacija, Zivali, narava

Razvada: morska pica, strokovna izobrazevanja

Trenutek slabosti: ko sem v Casu koronavirusa na delavnico prinesla rdeco
zogico v obliki jezka in mi je otrok rekel, da sem prinesla koronavirus

Meta, kineziologinja

Najljubsi pripomocek: koordinacijska lestev

Najveckrat uporabljena poved: “Ne pozabite dihat zraven!”

Sodelavci me opisejo kot: zabavna, naCelna, super, ustvarjalna, kreativna,
strokovna, dosledna, inovativna

Hobiji: hoja, rolanje, tenis, pisanje poezije

Razvada: sladoled, listanje reklamnih letakov

Trenutek slabosti: na svoji edini koSarkarski tekmi sem zadela kos

lastne ekipe

Nastja, psihologinja

Najljubsi pripomocek: posnetki tehnik sprosc¢anja

Najveckrat uporabljena poved: “Ste bili danes kaj pod stresom?”
Sodelavci me opisejo kot: empati¢na, miroljubna, dobro svetuje,
zanesljiva, zabavna, zgovorna, duhovita, sréna, nasmejana

Hobiji: odbojka, hoja

Razvada: kava, piSkoti, ¢okolada

Trenutek slabosti: ko sem se namesto za dvourno predavanje pripravila
Za enourno

Tina, dieteticarka

Najljubsi pripomocek: kuhinjska tehtnica

Najveckrat uporabljena poved: “Zakaj sploh jemo?”

Sodelavci me opisejo kot: prilagodljiva, dobrosréna, odprta, pripravljena
pomagati, Dolenjka, potrpezljiva, prijazna, odlo¢na, dobrovoljna, skrbna
Hobiji: ustvarjanje v kuhinji

Razvada: ¢okolada, TV serije

Trenutek slabosti: spila kozarec vode, v katerem je bil detergent za
pomivanje posode

Valentina, fizioterapevtka

Najljubsi pripomocek: zvocnik z glasbo, vadbena stopnica

Najveckrat uporabljena poved: “Spodnji del trebuha nezno povlecite nazaj
proti hrbtenici!”

Sodelavci me opisejo kot: zavzeta, hitra, energi¢na, marljiva, disciplinirana
Hobiji: ples, rolanje, branje, hoja po vrvi, pohodnistvo

Razvada: lubenica, kokice

Trenutek slabosti: Ko je pacient v telovadnici na sobnem kolesu vpil:
"Sestraaa, kaj ste pozabli na mene? Vozim ta bicikel ze skoraj pol ure”.
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Poleg specialnih znanj je za delo v CKZ-ju
dobrodosel tudi kancek kreativnosti. Le-te pa nam

zagotovo ne manjka.

Poleg vseh priro¢nikov, plakatov in zloZenk, ki
nam jih zagotovi NIJZ, nase delavnice in aktivnosti

popestrimo in dopolnimo z lastnimi izdelki.

VISOK KRVNI

TLAK
"tihi ubijalec” &

Visok krvni tlak je kroni¢na bolezen, ki jo spremlja
vzdevek "tihi ubijalec”, sgj se ga bolniki pogosto sploh ne

zavedajo, nezdravlien pa lahko povzrodi zelo resne
posledice, kot so sréni ali mozganski infarkt ter odpoved
srca in ledvic.

Odkrijemo ga le z merjenjem krvnega tlaka
Da bi z gotovostjo potrdili, da je krvni tlak trajno zvisan,
je dobro, da si ga sami merite doma.

Predpisana zdravila jemljite redno in sami ne spreminjgjte
odmerka zdravil.

/
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D e
DEBELOST

* Kronicna nendlezliva bolezen.

* Znagino |e ezmerno kopicene maséevia v telesu.

* Zmoanjsule kakovost zivlienja, povecuje obolevhost in
skrajsuje zivljenjsko dobo.

o Nostane zaradi slabih Prehran_]evalnih navad in

zmanjgane telesne ak-tivnosti

® Pove&ano +veaanje za hastanek. sladkorne bolezni
Pok , kako

aca. tipa 2, hipertenzijo, sreno-zine bolezni

telesna masa (kg) >25 - povecana telesha teza

(M= (Celesna visina (m))? ARSI

Povecano +veﬂanje:
: moski>94cm
5 pocepov in 5 poskokov. zenske>80cm

ZDRAVSTVENI DOM
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KAKO SHUJSATI?

V\\E
enit N
gpreme

GIBBLNI ZIVALSKI YRY

* Primerno zmanjsajte energijgki vhos.

* izogbajte se modnim shujsevalnim dietam, postu oz
stradanju in prehranskim dopalfilem

* Jejte sede, v miru in pocasifter ce Po«;ve+i+e obroku.

* Postavite si ureshicljive cilie za zmanjsevanie teleshe
mase.

. Hujéaﬁ-e pocasi (cca 05 na teden).

* Uzivajte monjse obroke, ki so enadkemerno rozporejeni
ez dan.

* Uredite ritem prehranjevanjo

* Uzivajte zivila iz vseh skupin, Zimboljiraznoviestio, pisano
hrano.

f / * Povecajte svojo telesno oktivnost.

® 300 minut zmerho intenzivne ali I50 minut
4 Visoko intenzivnetelesne dejavnosti na teden
( za zmanjzahie telesne mase.

* L1000 do B.OOO korakov ha dan.

P Lacoran e REPUBLIKA SLOVENIJA KREPITEV
@::DEWW'ET] N|]Z S - B o '_ zoravia [l




Pyu— HIDRACIJA
MED TELESNO DEJAVNOST]JO

Kaj se zgodi, €e ne pijemo dovolj vode?
Lahko pride do dehidracije.

Dehidracija lahko vodi v poslabSanje telesne zmogljivosti in
lahko negativno vpliva na nasSe zdravstveno stanje.

Kateri so znaki dehidracije?
Zeja, mrzlica, lepljiva koZa, povisan sréni utrip, slabost,
glavobol, omotica, zasoplost in suha usta.

.““

Kako lahko preprecim dehidracijo? '

¢ Ne Eakajte, da postanete Zejni. Zeja je zgodnjl znak ¢
dehidracije. Ce ¢akate, da postanete Zejni, ste Ze N
postali dehidrirani. =

¢ Pijte pred, med in po telesni dejavnosti.

e Oblecite se primerno casu, v katerem vadite. Vec
plasti vam omogoca, da se s povecevanjem potenja
lahko slecete.

¢ lzognite se telesni dejavnosti v plasticnih in
gumijastih oblacilih.

Kaj, koliko in kdaj naj puem"

Pijte VODO! Predvsem pri nizko in zmerno intenzivni telesni
dejavnosti. V primeru, da ste visoko intenzivno telesno dejavni
ali izvajate daljSo aerobno dejavnost, lahko vodi dodate
elektrolite in ogljikove hidrate (sol in sladkor).

Pomembno je, da pijemo pred, med in po telesni dejavnosti.
Koli€ina popite vode je odvisna od posameznika, spola, vrste
vadbe, intenzivnosti vadbe in okolja v katerim vadimo.
OKVIRNE VREDNOSTI VNOSA TEKOCINE PRED, MED IN PO VADBI
PRED: 500 do 600 ml - 2 uri pred vadbo
MED: 200 do 300 ml - vsakih 10-20 minut vadbe
PO: 1250 do 1500 ml - za vsak kilogram izgubljene telesne teZe na racun
%Ioianja telesnih tekocin (pot, urin) v naslednjih 2-6 urah po vadbi.

Sports dietitians Australia. Fluids in Sport. (2009). Pridobljeno iz
ZDRAVSTVENI DOM P
CRNOMELJ

com auffact overy/fluids-in-sport’.
Rosenbloom, €. Food and Fluid Guidelines Before, During, and After Exercise. (2012). Nutrition

’ Zjutraj, ko se zbudite, poskrbite za ¢imprejsnjo izpostavljenost

* HIGIENA SPANJA*
X

Neka) napotkov za Kakovosten in osveZujod

spanec

Vecina odraslih ljudi potrebuje med 7 in 9 ur spanja.

a " Vzemite si dovolj Sasa 2a spanje

Vzdrzujte rutino »
V posteljo pojdite vedno ob istem ¢asu in vstajojte ob isti uri. “ ‘

:Zz Tzogibajte se popoldanskem in vedernem dremezu

Le-ta negativno vpliva na uspavanje zvecer.

Privoséite si telovadbo

Rekreacija spodbuja kakovostno spanje, znizuje stres, spodbuja
imunski sistem in vpliva na boljSe razpolozenje.

Poskrbite 2a izpostavljenost naravni svetlobi in
svezem 2raku

naravni svetlobi (dvignite rolete, ¢e je mozno pojdite na sprehod).
——
Dve uri pred spanjem si privoséite toplo kopel . .

Ta spremeni telesno temperaturo ter omogoci hitrejsi in lozji spanec.

Owejite uporabo elektronskih naprav

Racunalnik, tablico, telefon idr. prenehajte uporabljati vsaj
eno do dve uri pred spanjem.

Pol ure pred spanjem poénite kaj sproséujoiega '
Berite, izvojajte tehnike spros¢anja, pojdite na miren sprehod. V
posteljo odidite ¢im bolj sprosceni.

V posteljo ne odidite lacni, a niti prepolnega Zelodea

SERUMSKI LIPIDI SO Pred spanjem lahko pojeste lahek prigrizek, izogibajte se preobilnim
MASCOBE V SERUMU™  LpL ali "slabi" holesterol, ki obrokom, ly
(TEKOCI DEL KRVI), se lahko za¢ne kopiciti v 7
Tzogibajte se pozivilom
Vsaj 4 do 6 ur pred spanjem se skusajte izogniti kofeinu, nikotinu,
alkoholu in drugim stimulansom.

h Poskrbite, da bo prostor 2a spanje primeren

Spalnica naj bo tiha, zatemnjena in primerne temperature (18°C).

V posteljo odidite, ¢e ste zaspani in ne le utrujeni

Kadar zaspanost ob vasi obicajni uri ve¢ernega odhoda v posteljo ni
tako velika, da bi kmalu zaspali, z odhodom v posteljo raje nekoliko
pocakajte.

Z UPOSTEVANJEM UKREPOV ZA ZNIZEVANJE MASCOB
LAHKO ZMANJSAMO MARSIKATERI ZAPLET ALI

PREZGODNJO SMRT Ne vztrajajte v postelji, ée ne morete zaspati
Po priblizno 15 - 20 minut pojdite v drug prostor in pocnite kaj
prijetnega, spros¢ujocega, dokler niste ponovno zaspani. To

ponavljate dokler ne zaspite.

Zdrava prehrana
ZmanjSevanje telesne teze
Telesna aktivnost
Opustitev Skodljivih navad %,

i ZDRAVSTVENIDOM (|

Izogibanje stresu in neskodljivo

CRNOMELJ
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Uzivajte Zivila iz vseh skupin Zivil v zmernih
koli¢inah oz.v pravem razmerju.

Zmanjsajte kolicino zauZitih masob, predvsem trans
mascob (ocvrta hrana, margarine, predelana Zivila..) in
nasicenih macob (svinjska mast, goveji loj, kokosova in

/ ° palmina mascoba,..) ter holesterola. Uporabite kakovostna

A rastlinska olja (oljcno, repicno, buno, soncnicno olje,..) in
S uZivajte omega-3 masctobne kisline (vribah).

® © —
=N
UzZivajte polnozrnate izdelke (kruh, %%
testenine, kosmici), zelenjavo in sadje, ki so
vir prehranske vlaknine, vitaminovin

mineralov.
O O

Uzivajte osnovna Zivila industrijsko predelanih (sladkarije, pastete, salame,
..), ker te vsebujejo vec slabih mascob, soli in sladkorja.

»

Poleg pustega mesa uzivajte ribe 1-2x na teden (vir omega-3 S r
mascobnih kislin), ter manjmastno mleko in mleéne izdelke, > -—s@ ‘)
jajca. lzogibajte se drobovini. s N
g Fs = Y S

Uzivajte manj3e koli¢ine nesoljenih oresckov (orehi, lesniki, madeljni,..).

lzogibajte se slas¢icam, sladkim pijacam in alkoholu. Pijte raje vodo ali
nesladkan caj.

y
/

Napisite nakupovalni seznam! “‘ /
Pojdite siti v trgovino. e—e
Vozié¢ek napolnite najprej z zdravju
koristne jSimi Zivili.
Kupujte sezonsko sad je in zelen jave.
Kupujte osnovna Zivila.
Ne kupujte za >>vsak primer<<.
Clejte oznadbe na Zivilih.

Na embalaii
preberite tabelo
209 hranilne in energijske

CQEHRRNSKI SEMAFOR ‘

vrednosti ter
primer jajte!

Ali uporabite
aplikacijo "Ve$ kaj
je¥" in s telefonom
slikate értno kodo

izdelka. m

oed

SPOLNOST IN KONTRACEPCIJA

Odlocitev za spolne
odnose je pogosto
prezgodnja, zato velja, ¢im
kasneje, tem bolje!

Nezeleno nosec¢nost lahko
preprecimos
kontracepcijo.

<<<<<<

......

Za mlade je priporoéljiva
DVOJNA ZASCITA
(kondom in tabletka).

Spolni odnos je
odgovornain
enakopravna odlocitev
obeh partnerjev, zato
nihce ne sme siliti
drugega v spolnost.

VEDNO IMAS PRAVICO
RECI NE!

Pred prvim spolnim
odnosom obisci
ginekologa in se z njim
posvetujo
kontracepciji.

ZDRAVSTVENI DOM
CRNOMELJ

SLADKORNA BOLEZEN TIP 2

Z z2dravim nadinem Zivijenja, lahko pojav
bolezni prepredime oziroma odlozime na
¢im pozne jse Zivljen jsko obdob je!

PREHRANA

\ * 3 DO S ZDRAVIH KROZNIKOV, KI SO
ENAKOMERNO RAZPOREJENL ¢EZ DAN

« ZDRAVA PRPRAVA HRANE

¥ | . emEJIITI UNOS ENOSTAUNIH
SLADKORJEV
CIBANJE

= VSAJ (SO MIN ZMERNO INTENZIVNE
VADBE NA TEDEN (300 MIN ZA DODATNE

o“ UCINKE)
® 0 .°, ~VAJE ZA MISICNO MOC, VSAJ 2x
(D TEDENSKO
e o ®
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NEKATERI DOGODKI

01 - Test hoje z novo opremo

02 - Zakljuéna prireditev TCZ
03 - Predstavitev CKZ na projektnem sreanju
04 - Sodelovanje na tednu mobilnosti

05 - Delavnica za otroke v Dobli¢ah
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06 - Testiranje telesne pripravljenosti pred ZP Semi¢ v mobilni ambulanti v Karoqu
07 - ZV predavanje na OS Dragatus

08 - Pocitniske delavnice v HSD

09 - Teambuilding z zaposlenimi na Ob¢ini Crnomelj

10 - Stojnica ob svetovnem dnevu spanja







11 - Dan za spremembe

12 - Svetovni dan ledvic

13 - Obisk zobozdravstvene ambulante

14 - Zaklju¢ni pohod druzinske obravnave otrok in mladostnikov na Mirno goro
15 - Izdelki otrok iz naravoslovnih dnevov na daljavo med epidemijo Covid 19
16 - ZV delavnica za spoznavanje dela zdrvnika in medicinske sestre
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MNENJA O NASIH AKTIVNOSTIH

UdeleZenka delavnice Zdravo hujSanje:

“Za zacetek ni nikoli prepozno. Sebi in svojim sem obljubila, da bom od sedaj naprej skrbela za svoje zdravje. Ob
upokojitvi kar naenkrat vec nisem imela izgovorov, da mi primanjkuje casa. Zaradi tezav z visokim pritiskom in
mascobo, sem se odlocila shujsati in redno telovaditi. Sem zelo zadovoljna, ker sem vztrajala in mi je tudi uspelo.
Ce kdo rece, da se ne da, to ne drzi. Vse se da, ¢e se hoce in vztraja. Moram pa pohvaliti naso fizioterapevtko
Valentino, ona nas spodbuja, motivira in bodri. Zato kdorkoli bo dobil vabilo, naj ga z veseljem sprejme, ker mu
ne bo zal.”

UdeleZenec delavnice Sladkorna bolezen 2:

’

“Resnicno izjemno strokovno in hkrati poljudno. Pohvalno.’

UdeleZenka Varne vadbe v nosecnosti:

“Veselilo me je, da sem lahko obiskovala vadbo pod vasim vodstvom-super je! Tudi v porodnisnici NM sem
slisala, da kroZijo same pohvale o Centru za krepitev zdravia Crnomelj-za vadbo, Solo za starse in za handling v
Crnomlju.

UdeleZenka delavnice Gibam se:

“Iskrena pohvala vsem za vase delo, ki presega samo delo kot strokovno, saj se preplete Se z mnogimi drugimi
vrednotami: skrbnost, prijaznost, pozornost, ..."

UdeleZenka delavnice Podpora pri spoprijemanju s tesnobo:

“Zelo sem zadovoljna z vsemi stirimi srecanji, ki so mi pomagala pri tesnobni motnji. Velike pohvale psihologinji
in hvala referencni sestri, ki mi je predlaga delavnico.”

UdeleZenka delavnice Podpora pri spoprijemanju 7 depresijo:

)

“Zelo dobra delavnica, poucno, sprosceno, spodbujajoce, ugodno druzenje. Bilo mi je v pomoc.’




UdeleZenka delavnice Podpora pri spoprijemanju s stresom:

“Vse mozne pohvale za te delavnice. Poucno in enostavna razlaga. Kar nekaj novega sem se naucila o sebi in
svojih custvih. Tu sem spoznala tudi, da je potrebno konstantno delati na sebi.”

UdeleZenka Priprave na porod in starSevstvo:

“Letos nam je COVID-19 prekrizal marsikatere nacrte. Ena od teh je bila materinska Sola. Priznam, sama sem
se je zelo veselila, ker sem se zavedala, da bom dobila ogromno informacij, ce pa ne, bom pa vprasala. Eno
srecanje smo imeli. Spoznala sem kar nekaj novih ljudi. Go. Anito sem Ze takoj zacutila kot odgovorno, socutno,
prijazno osebo. Osebno je ne poznam. Tudi ostale, ki so nam podelile znanje s svojega podrocja, so bile odlicne. In
srecanja so se koncala. Sedaj sem se morala znajti drugace. Ko mi je enega dne »blisknilo«, mogoce bi se pa dalo
individualno pogovoriti oz. posamezno, sem kontaktirala Anito. Odgovorila mi je zelo hitro in tudi njen pozitivni
odgovor me je lepo presenetil. Dogovorili sva se za termin. Zelo sem se ga veselila. In tako je bilo tudi srecanje,
sprosceno, veselo, nasmejano, jokavo, vsega je bilo. Jaz osebno sem odnesla od srecanja zelo veliko. Dobila sem
ogromno informacij glede poroda, dojenja in Se veliko vec. Anita je bila prijazna, socutna, kar me je pa najbolj
razveselilo in osrecilo, so bila njene osebne izkusnje, ko je ona govorila o sebi, povedala vse, ni¢ olepsavala in
meni to pomeni najvec, ISKRENOST in pri njej sem to zacutila. Vem, da se mi je veckrat v misli prikradla misel,
kako lepo je poznati in imeti takega cloveka ob sebi. Vem, ko sem odhajala od nje sem bila tako pomirjena, kot se
nikoli. Odgovorila mi je na cisto vse, kar sem jo vprasala, ce pa ni imela svojih izkuSenj ali ni vedela odgovora,
mi je svetovala na koga naj se obrnem.

Pomagala mi je tudi pri kontaktu s patronazno sestro, mamico, ki je rodila doma in klicala je v porodnisnico Nm,
da se dogovori za ogled le-te. Kaj sem si lahko lepSega Zelela?

Vedno mi je tudi rekla, da ce kaj rabim in me Se kaj zanima, se lahko obrnem nanjo. In sem se. Res sem hvalezna,
da mi je pomagala in mi Se vedno. Sama bom imela CR in njena osebna izkusnja mi je ogromno pomagala.

Vem in cutim, ¢e bom rabila inormacije ali pomoc na koga naj se obrnem, na go. Anito Zajec Kambic in vem, da
ne bom zavrnjena. In to Steje najvec, vsaj meni.”




Centru za krepitev zdravia Crnomelj na pot.
Spostovani kolektiv Zdravstvenega doma Crnomelj, sodelavci na podrocju krepitve zdravja.

Obcini Crnomelj in Semic bosta dobili nov Center za krepitev zdravja, ki smo ga zastavili v skrbi za zdravje in
dobro pocutje nasih obcank in obcanov. Nastal je ravno v casu, ko je, sprico aktualnih razmer okoli korona virusa,
nase zdravje postalo se pomembnejsa vrednota.

V sedanjem trenutku zelo pogresam verodostojno institucijo, ki bi nasim ljudem vlivala upanje in jih ucila, da je na
prvem mestu, ce hocemo ostati zdravi, preventiva, skrb za lastno zdravje z dvigom imunskega sistema. Vse prevec
je namrec informacij, ki ljudem vzbujajo strah. Strah pa dolgorocno prinasa bolezen. To je moje laicno mnenje,
vi ste strokovnjaki in vam zaupamo, da nam boste pri tem stali ob strani.

Zato je moja velika Zelja in pricakovanje, da vam bo sodoben Center za krepitev zdravja Crnomelj e bolj
omogocil opravljanje vasega pomembnega poslanstva, srcne skrbi za zdravje in dobro pocutje svojih soobcank in
soobcanov. Le tako bomo vsi zmagovalci.

Polona Kambic, Zupanja Obcine Semic

Program Socialne aktivacije s Centrom za krepitev zdravja Crnomelj aktivno sodeluje Ze vec kot pol leta. Znotraj
programa Socialne aktivacije, kamor so vkljucene predvsem romske Zenske, je bilo izvedenih zZe veliko delavnic
na temo zdravega Zivljenjskega sloga, custev, osnovne higiene in preventive. Strokovno osebje CKZ-ja se vedno
prilagodi skupini in izvede za njih zanimive delavnice, kjer se udelezenke pocutijo sprejeto in so pripravljene
sodelovati. Vse delavnice so izvedene strokovno in poucno. Nase izkusnje s CKZ-jem so vec kot odlicne, saj se
vedno pozitivno odzovejo in so pripravljeni na sodelovanje.

ZIK, Socialna aktivacija

S Centrom za krepitev zdravja (CKZ) smo stopili v kontakt ob pricetku izvedbe posebnega programa za etnicno
skupino Romov — osnovno opismenjevanje Romov. Program se je zacel v zacetku junija, tako da je za udelezence
in izvajalce programa bilo najbolj aktualno, kako poskrbeti za lastno zdravje in varnost soljudi v casu korone.
Udelezenci so bili zadovoljni z napotki »iz prve roke« in izrazili zanimanje tudi za druge teme s podrocja promocije
in krepitve zdravja. Predstavnice CKZ so, na predlog udelezencev, izvedle Se delavnici s podrocja preprecevanja
dejavnikov tveganja in temeljnih postopkov ozZivljanja ter prve pomoci. Udelezenci programa so menili, da je
velika prednost dobiti informacije o zdravju izven zdravstvene ustanove, bili so zadovoljni, da so imeli moznost
neobremenjeno se pogovarjati z zdravstvenimi delavkami, izmeriti si krvni tlak in sladkor v krvi. Ocenili so, da so
informacije in znanja s podrocja zdravja neprecenljive in jih bodo prenesli svojim druzinskim ¢lanom.

ZIK, Program za etni¢no skupino Romov — osnovno opismenjevanje Romov




Namero o Siritvi nase dejavnosti na podrocje obcine Crnomelj smo sredi januarja 2019 zaupali direktorici ZD
Crnomelj ge. Evi Cemas in jo prosili za pomoc in sodelovanje. Pazljivo nam je prisluhnila. Nasa prizadevanja, da
vadbo priblizamo tudi koronarnim bolnikom iz Obcine Crnomelj je ocenila kot dobrodoslo ter nas za realizacijo
napotila na CKZ Crnomelj. Dne 23 januarja smo na sestanku z vodjo CKZ go. Tatiano Gregoric¢ dorekli vse
potrebno za zacetek vadbe v Crnomlju. Da je na delu usposobljena in operativna ekipa govori dejstvo, da se je

ta, z uvodnim predavanjem mag. Borisa Krajacica, dr. med. z naslovom Pomen in vrste telesne vadbe za src¢ne
bolnike, dne 4.2.2019 tudi zares zacela.

Redna vadba poteka dvakrat tedensko po eno uro, v prostorih ZD Crnomelj. Vodi jo sodelavka CKZ Valentina
Wolf, diplomirana fizioterapetka, ki je opravila ustrezno izobrazevanje pri Zvezi koronarnih klubov in drustev
Slovenije, ter so tako njeni varovanci v dobrih in strokovnih rokah.

Naj navedemo Se nekaj skupnih akcij, ki so bile izvedene poleg redne vadbe, kot npr.:

« sodelovanje na preizkusu hoje na 2 km, dne 10.5.2019 v Crnomlju, v organizaciji CKZ

* predavanje Srcno popuscanje, mag. Borisa Krajacica, dr.med, dne 14.maja 2019 v Kanizarici
« delavnica o zvisanih krvnih mascobah, Crnomelj, 13.6.2019, v organizaciji CKZ

* Simbioza gibanja —» Vsi na vrazji kamen na limonado«, 16.10.2019 v organizaciji CKZ

* Nekaj podobnih akcij je v pripravi tudi za prihodnje

Ob otvoritvi novih prostorov ekipi CKZ Crnomelj iskreno cestitamo. Prepricani smo, da bo ta pridobitev Se
dodatno pripomogla k vasemu kvalitetnemu delu in dodatno motivirala vasa prizadevanja.

Ob tej priliki se celotnemu kolektivu CKZ Crnomelj tudi najlepse zahvaljujemo za dosedanje odlicno sodelovanje,
z zeljo, da se to nadaljuje tudi v prihodnje.

JoZe Peterlin
Podpredsednik DKB DBK

Z zaposlenimi iz Centra za krepitev zdravia Crnomelj smo Ze veckrat dobro sodelovali.

Nasiuporabnikivedno z zanimanjem poslusajo in tudi aktivno sodelujejo v delavnicah z razlicnimi temami (Krepitev
strategij spoprijemanja z vsakodnevnim stresom, druzinski odnosi in komunikacija, podpora pri spoprijemanju s
tesnobo, merjenje pritiska, ...). Udelezba na teh srecanjih je kar velika.

Veliko nam pomeni, da se srecanja in delavnice lahko odvijajo v nasih prostorih.

Veselimo se dobrega sodelovanja tudi v prihodnje in vsem vam Zelimo uspesno delo Se naprej!

Karmen Zunic, uniy. dipl. soc. del.
Strokovna delavka v Pisarni za informiranje in svetovanje Crnomelj




V Drustvu upokojencev Crnomelj Ze vec let uspesno sodelujemo s Centrom za krepitev zdravia ZD Crnomelj.

Predstavnica CKZ se je na nase povabilo vsako leto udelezila Skupscine DU, kjer predstavi vliogo in delovanje
Centra za krepitev zdravja.

V preteklih letih smo v prostorih DU organizirali predavanje predstavnice CKZ za nase upokojence, o zdravem
nacinu zivljenja, izboljSanju socialnih vescin v poznih letih, pomembnosti gibanja, prehrane itd. Tako predavanje
smo planirali tudi v letosnjem letu, vendar nam zaradi epidemioloskih razmer to Se ni uspelo.

Nadalje, kot smo seznanjeni, se kar nekaj nasih clanov udelezuje telovadbe, ki jo organizira CKZ v ZD Crnomelj.
Nasi ¢lani se tudi udelezujejo organiziranega testa hoje na 2 km, ki ga vsako leto organizira CKZ.

V letu 2019 smo DU Crnomelj in CKZ sodelovali s Hiso sadezi druzbe Crnomelj v projektu »Dan za spremembex.
Kako starejsim, invalidom in drugim olajsati vsakdan. Na tem sestanku in druzenju smo se dogovorili za obiske
nekaterih starejsih in bolnih v oddaljenih krajih obcine Crnomelj. Tako so nase clanice, ki sodelujejo v projektu
»Starejsi za starejSe« skupaj z zaposlenimi CKZ ZD Crnomelj obiskali starostnike v oddaljenih krajih nase obcine.
Na tem dogodku Dan za spremembe v Hisi sadezi druzbe smo se dogovorili tudi za projekt »Prostofer«, prevoz
starejsih oseb do zdravnika itd. Obcina Crnomelj je Ze kupila avtomobil, prostovoljci, vecina ¢lani DU, pa
opravljajo prevoze.

Drustvo upokojencev Crnomelj

S Centrom za krepitev zdravja ZD Crnomelj v nasem vrtcu sodelujemo Ze vrsto let. Vsako Solsko leto sodelujemo
z naslednjimi dejavnostmi:

- Vzgoja za zdravje in zobozdravstvena vzgoja (3-6 let),

- Mesecno Scetkanje zob,

- Obisk zobne ambulante Semic,

- Zobozdravstvena vzgoja in preventiva za starse (predavanje na roditeljskih sestankih za tri letne otroke).

Strokovni kader s katerim sodelujemo svoje delo opravlja na visoki ravni strokovnosti, je odziven, prilagodljiv,
odgovoren in prijazen. S strani otrok, starsev in vzgojiteljev so lepo sprejeti. Zelo se veselimo sodelovanja z njimi,
saj predstavljajo dodatno obogatitev nasega dela.

Prepricani smo da bo tovrstno sodelovanje uspesno potekalo tudi v prihodnje.

Vrtec Soncek - Semic




Pravijo, da sami zase lahko naredimo veliko, a drugace je, ce to naredimo skupaj. Takrat naredimo Se vec —
vec zase, za druge in za samega socloveka. Dobra druzba se tako meri v sodelovanju, medsebojni pomoci in
solidarnosti do tistih, ki so drugacni in samosvoji. VDC Crnomelj zato Ze vec let aktivno in uspesno sodeluje
s Centrom za krepitev zdravja ZD Crnomelj, ki uporabnike srcno in priblizano osvesca in izobrazuje o
najpomembnejsi cloveski vrednoti — zdravju.

Pri delu z nasimi uporabniki Ze ves cas dajemo velik poudarek zdravemu nacinu bivanja, saj to za njih
pomeni boljse Zivljenje. Ravno zato smo $e toliko bolj veseli sodelovanja s CKZ ZD Crnomelj, saj tako
izboljsujemo kakovost in vrednost bivanja ranljivih skupin. Zaposleni v CKZ ZD Crnomelj tako za uporabnike
redno pripravljajo predavanja, delavnice in izobrazevanja na zdravstvenem in zobozdravstvenem podrocju.
Pomembno je, da so vse teme, ki so jih uporabnikom predstavili, podali na njim razumljiv nacin. Na nasih
srecanjih smo se veliko naucili o pravilni negi zob, osebni higieni, sladkorni bolezni in boleznih srca ter
ozilja, zdravemu nacinu zivljenja, varnosti pred soncem, negi koZe in nohtov, prvi pomoci, temeljnih postopkih
ozivljanja in o oblikovanju zdravih gibalnih navad, kar je uporabnike najbolj veselilo. V ¢asu koronavirusa
pa smo dokazali, da nauceno se nikoli ni bilo izgubljeno. Pridobljeno znanje, ki smo ga osvojili na delavnici
prakticnega prikaza pravilnega umivanja in razkuzevanja rok, je prislo se kako prav.

Dragi zaposleni!

Ko nasi uporabniki slisijo, da na obisk prihajajo iz centra za krepitev zdravja, se jim vedno narise nasmeh na
obrazu, zato se vam iskreno zahvaljujemo, da nam s svojim strokovnim delom, srcnostjo in predanostjo vedno
polepsate dan, pa ceprav je ta drugacen in samosvoj.

Ob pridobitvi in otvoritvi novih prostorov vam iskreno Cestitamo in se Ze veselimo nasega nadaljnjega druzenja
ter skupnih uspehov.

Sandra Vipavec Schweiger
VDC Crnomelj

Spostovani.

Upravna enota Crnomelj je s sodelovanjem Zdravstvenega doma Crnomelj oz. Centra za krepitev zdravia v
lanskem letu izvedba seminar za zaposlene “Ucenje temeljnih postopkov ozivljanja z uporobo avtomatskega
zunanjega difibrilatorja” dne 6. 6. 2019. Ravno tako so se zaposleni udeleZili akcije meritev krvnega tlaka in
zdravstveno-vzgojne delavnice dne 22. 5. 2019, ki je potekala na obmocju TPC Crnomelj.

Za dosedanje uspesno izvedene skupne aktivnosti se vam zahvaljujemo in vam tudi v bodoce zZelimo veliko uspeha.

Lep pozdrav.
Silva Plut
Upravna enota Crnomelj




Ko je prisla ideja o graditvi centra, smo jo z veseljem pozdravili, saj se zavedamo pomembnosti ustanove kot je
center za obcane in sirso lokalno skupnost. Novi prostori bodo zagnani ekipi omogocili dobro in ucinkovito delo,
za kar smo prepricani, da bo mocno vplivalo na vse nas. Ekipa, ki dela v centru nam je bila vedno dosegljiva in v
pomoc. Oznacuje jih dobra volja, motiviranost, zagnanost in profesionalnost. Tako smo sodelovali pri Evropskem
tednu mobilnosti, ki ga prirejamo vsako leto septembra. Center se je predstavil s svojimi aktivnostmi in njihovo
stojnico so oblegali tako mladi kot stari. Oktobra lani so se prijazno odzvali nasemu povabilu, da bi nam popestrili
teambuilding obcinske uprave. Skupaj smo se dodobra razmigali in nedvomno nam je vsem v upravi dogodek
ostal v lepem spominu.

Centru za krepitev zdravja Zelimo obilo uspehov in dobrega delovanja v novih prostorih, mi pa se veselimo
nadaljnjega sodelovanja.

Obéina Crnomelj

Ze od samega zacetka je sodelovanje med Hiso sadezi druzbe Crnomelj in Centrom za krepitev zdravja Crnomelj
za spremembe« izvedli okroglo mizo z naslovom » Kako starejsim in drugim oviranim osebam olajsati dostop do
dobrin«? V mislih smo imeli starejse prebivalce Obcine Crnomelj iz oddaljenih vasi v nasi obcini, ki so prikrajsani
za vse dogodke in dobrine, ki se dogajajo. Pogosto Zivijo na socialnem robu, sami, osamljeni in dalec¢ od vseh,
pozabljeni. V veliko pomoc nam je bilo drustvo upokojencev Crnomelj, pa tudi druga drustva in posamezniki, ki
so na okrogli mizi izrazili svoja mnenja in predloge.

Okrogla miza je bila odmeven dogodek in sad nasega prizadevanja je avtomobil, ki ga je kupila Obc¢ina Crnomelj,
z njim pa upravlja Dom starejsih obc¢anov Crnomelj. Nasi obcani iz oddaljenih vasi so dobili prevozno sredstvo,
s katerim se lahko brezplacno odpeljejo v Crnomelj in Se dlje.

Ja, to je bil zacetek sodelovanja, s sodelovanjem nadaljujemo ves cas, saj ima Center za krepitev zdravja veliko
strokovnjakov na vseh podrocjih zdravja. Njihove teme so dobrodosle za vse nase ciljne skupine. Lepo je sodelovati
s CKZ, saj se skupaj odzivamo na potrebe lokalnega prebivalstva. Skupaj skrbimo za najbolj ranljive skupine
prebivalstva, dvigujemo kakovost Zivljenja ljudi, preprecujemo osamljenost in preprecujemo zdrs cez socialni rob.
Zato sem vesela, da ste, da obstajate, zelimo si Se dalje plodnega sodelovanja z vami.

Srecno!

Hi%a sadezi druzbe Crnomelj




Kako zelo pomembno je sodelovanje z razlicnimi organizacijami in posamezniki, vemo. V manjsi obcini kot
je nasa (Crnomelj), pa Se bolj, saj tako lahko strokovni delavci znanja in izkusnje, vsak s svojega podrocja,
prenesemo na Sirsi krog ljudi in prispevamo v dobro skupnosti.

Zdravje pa je za vsakega posameznika in skupnost kljucnega pomena, zato smo v Vecnamenskem romskem centru
veseli sodelovanja s Centrom za krepitev zdravja, ki traja ze od novembra 2018. Zelimo si, da se nadaljuje tudi
v prihodnje.

V letu in pol sodelovanja smo uporabniki in zaposlena slisali, videli, naredili in doziveli veliko stvari na temo
zdravja. Veliko nam je ostalo v spominu, nekaj pa prakticiramo v vsakdanjem Zivljenju: roke in zobje so bolj
temeljito umiti, doma delamo smutije in jemo Spinaco, naucili smo se, kaj pomeni biti kineziolog in kako pripraviti
zdrav namaz in zdravo sladico, kaj vpliva na visok krvni tlak in sladkor v krvi, pa Se bi lahko nastevala. Najbolj
pa smo vsi uzivali zunaj v gibanju, na gibalnih uricah, ki so nam jih pripravile zaposlene Centra za krepitev
zdravja.

In kako vem, da udelezenci delavnic to res uporabljajo v praksi? Ker od uporabnikov, posebej otrok, pogosto
slisim: »Anita je rekla, da moramo roke umiti tudi med prsti«, »Ne kasljaj v mene, se spomnis tiste Ane in kihkotov,
kasljaj v rokav«, »Veste kaj, danes zjutraj sem si zobe drgnil vec kot 3 minute«, bratec rece sestri: yBomo danes
zmiksali Spinaco, jabolka in banane, meni je to tako dobro«, »Zakaj si prinesla Coca-Colo, to ni zdravo« ...

V vsakodnevnih pogovorih se najde stavek, ki je pokazatelj, da je sodelovanje s Centrom za krepitev zdravja zelo
dobrodoslo. Njihove aktivnosti in delavnice ne spreminjajo nas, ampak nam vedno pokazejo in nas vse naucijo
nekaj novega ter spreminjajo nas odnos do higiene, hrane, gibanja in drugih dejavnikov, ki vplivajo na najbolj
pomembno stvar v Zivljenju-ZDRAVJE.

Sladana Adamov, koordinatorica VINRC
Center za socialno delo Dolenjska in Bela krajina, Enota Crnomelj




SPREMLJAMO GRADNJO

01 - Dokaz, da RES potrebujemo nove prostore.

02 - Dovolj imamo ¢akanja na zacetek gradbenih del.
03 - Gradnja se je zacela.

04 - Napredujejo hitro.

05 - Novi razgledi.

06 - Nas novi “domek”.
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Cenimo zdravye,

Krepimmo ga,

dravie delimo!




