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KOLEDAR

1. december,
SVETOVNI DAN BOJA
PROTI AIDSU

3. december,
MEDNARODNI DAN
INVALIDOV

5. december,
MEDNARODNI DAN
PROSTOVOLISTVA

10. december,
DAN CLOVEKOVIH
PRAVIC

11. december,
MEDNARODNI DAN
GORA

18. december,
DAN
NARAVOSLOVCEV

20. december,
SVETOVNI DAN
CLOVESKE
SOLIDARNOSTI
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BETEMA MESECA

ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

letodnjem letu smo rubriko »tema meseca« posvetili zdravemu
zivljenjskemu slogu in predstavitvi enajstih priporo¢il proti raku
(evropski kodeks). Vsak mesec smo tako obravnavali enega od spo-
daj navedenih priporocil:
1. Zenske, redno se udelezujte programa Zora! / 2. Moski in zenske,
po 50. letu se udelezujte programa Svit! / 3. Spostujte predpise o
varnosti in zdravju pri delu! / 4. Zvecajte telesno dejavnost! / 5.
Previdno se soncite! /6. Ne kadite! / 7. Prehranjujte se zdravo! / 8.
Cepite se proti hepatitisu B! / 9. Zenske, po 50. letu redno hodite na
mamografijo! / 10. Omejite vse vrste alkoholnih pija¢!
V decembrski $tevilki predstavljamo Se zadnjega od enajstih pripo-
rocil proti raku:
11. vzdrzujte normalno telesno tezo! g

VZDRZUJMO NORMALNO
TELESNO TEZO

Jadran Kleibencetl

Ta presneta telesna teza! Kako rada nam »pobegne, najpogoste-
je navzgor, sevedal »Pa jem samo enkrat ali mogoce dvakrat na
dan,« pogosto slisim v ordinaciji na preventivnih pregledih. Ali pa:
»Ne vem, mene redi tudi samo vodal« in »Kaj morem, ¢e pa moja
Zena dobro kuha«ali » Slas¢icam se pa¢ ne morem upreti«. Takih in
podobnih »resnic, ki so pravzaprav miti, s katerimi se tolazimo in
opravicujemo, je Se veliko vec in skoraj vsakdo od nas ima kaksno.
Telesna teza, ali bolje receno telesna masa, v svetu in tudi pri nas
vztrajno narasca. Sedeci nacin Zivljenja in dela, ve¢je psihic-
- ne obremenitve, hiter tempo Zivljenja, lahek dostop do
hrane, predvsem visoko kalori¢ne, verjetno botrujejo
L. temu pojavu. Marketinskih trikov pa ne manjka le
na podro¢ju prehrane, kako prodati ¢im ve¢, am-
pak so mo¢ni tudi na podrocju oblacil, kozmeti-
ke in seveda vsega, kar poudarja »ideal« lepo-
te in vitkosti. Razkorak med mojo »preveliko«
tezo in »idealom« televizijskih in revijskih
»tvigic« pa je seveda prevelik. Ob Ze omenje-
nem nacinu Zivljenja je »najbolje« vdati se, to-
rej da se s tem ne mucimo. Ce pa Ze, »bomo v
mesecu maju (preden bo treba obleci kopalke)
pograbili eno strogo dietog, eno izmed mnogih,
ki jih ponujajo revije.
Tak nacin razmidljanja je pravzaprav logicen, saj
tako kot si zaZelimo hitro dobiti na primer nov avto, novo
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PiSite nam na e-naslov: zdravjezavse@zzv-kp.si

pohistvo ali opraviti neko medicinsko preiskavo idr., si ravno tako za-
zelimo hitro priti do normalne telesne teze.

Kako priti do normalne (ITM med 19 in 25), ali bolje re¢eno
ustrezne, osebne telesne mase? Pot je gotovo daljsal Daljsa pa je
zato, ker je potrebno spremeniti predvsem na$ nacin razmisljanja, saj
imamo Sele s tem moznost spremeniti nase navade. Nase misli na-
mrec slonijo na dolocenih pravilih in osnovnih prepri¢anjih, ki smo
jih pridobivali vse od zacetka nasega Zivljenja.

Eno od nasih pogostih osnovnih prepricanj je, da so delo in
vse drugo ter vsi drugi (ljudje) bolj pomembni od nas samih.
To prepricanje seveda podpirajo vsi (ali vecina), od kogar smo
odvisni (delodajalci, vladarji, cesarji, bogovi in podaljsane roke
vseh omenjenih). Vendar mi imamo vso pravico, da najprej
poskrbimo za nase dobro (zdravje, pocutje, zadovoljstvo ... Ce
bomo do sebe dobrohotni, bomo tudi zdravi in zadovoljni -
taksni pa bomo veliko laZje dali od sebe vec energije in tako bodo
tudi drugi v nasem okolju imeli ve¢ od nas.

Tak$no osnovno prepri¢anje potrebuje povsem drugacna »pravila«;
kot smo jih imeli doslej; na primer da se bomo najedli, ko bomo po-
zno popoldan prisli domov z dela in bo to najbrz edini obrok tiste-
ga dne. Za nase dobro zdravje je pomembno, da jemo petkrat na
dan (v razmiku treh ur), saj le tako zagotovimo, da nam krvni sladkor
ne niha premoc¢no navzgor in navzdol. Zajtrk je nas prvi dnevni
obrok in je zato tudi najpomembnejsi, saj prav zjutraj oziroma
dopoldan obicajno potrebujemo najvec energije. Seveda pa bi
bil razmik med prvim obrokom (zajtrkom) in poznopopoldanskim
kosilom predolg in bi tako nade telo dobesedno stradalo. Zato simed
tema obrokoma privos¢imo malico oziroma dve.

Kaj jemo? Piramido zdrave prehrane ve¢inoma poznamo, kajne? V
Siroki bazi piramide so $krobnate jedi, sadje, zelenjava, sledi meso,
v najozjem vrhu piramide, kar pomeni, da moramo biti s temi Zivili
pazljivi, pa so slascice, olja in druge mascobe.

Istocphoto

Kako jemo? Poskusajmo jesti tako, da pri hranjenju uzivamo, torej
da si zanj vzamemo ¢as. Ce jemo hitro, pojemo veliko ve¢, kot dejan-
sko potrebujemo. Ob hrani je pomembno uZivati tudi tekocino, ki
pa je verjetno spijemo premalo. Voda je osnova nadega telesa, poleg

20Rmg7 VSE 1/2



tega pa tudi presnova mascobnih kislin poteka ob prisotnosti vode.
Velikokrat tudi zamenjujemo obcutek lakote za obcutek Zeje. Pija¢
(prehranske industrije) imamo danes sicer zelo veliko na voljo, a so
obicajno presladke. Sladka pija¢a namre¢ deluje na kemijo v moz-
ganskih preklopih tako, da »kli¢e po 3e« in tako nas ne odzeja; po-
dobno seveda delujejo tudi sladki »priboljski«.

Ce jemo samo enkrat ali dvakrat na dan, se na$ Zelodec precej
razsiri. Tako razsirjen zelodec pa od nas nenehno zahteva, da ga na-
polnimo - zato veckrat obcutimo lakoto. Zato je kar tezko prelisiciti
Zelodec (¢e Zelimo normalizirati naso telesno tezo), vendar le z vztra-
janjem pri rednih petih obrokih Zelodec pocasi zmanjsamo.

Hrano uzivamo, da dobimo energijo, ki jo potrebujemo za vzdrze-
vanje nasega telesa (termoregulacijo), za premikanje nasega telesa,
za fizi¢no in umsko delo. Ker pa je fizicnega dela vse manj, sluzba nas
zaposluje vegji del dneva in smo ob koncu dneva utrujeni, nas vlece k
pocitku. Tako zauZite hrane ne porabimo, pa¢ pa jo skladis¢imo v nasih
maicobnih celicah. Ce se bomo kljub obéutku utrujenosti le odpravili
na sprehod, pa tudi ¢e $e nismo pospravili po kuhiniji ali zlikali perila,
bomo zase naredili vsaj dve dobri stvari: zauzite hrane ne bomo skla-
discili in tudi rekreacija bo delovala razbremenjujoce ali antistresno.

V prejdnjih odstavkih sem nastel le nekaj osnovnih stvari, kako
vzdrzevati normalno telesno maso. To zagotovo ni tako enostavno.

Najbolj uspesno je zato spreminjanje starih vedenjskih vzorcev
na delavnicah ali v skupini.

5 AKTUALNDO

ZAVOD ZA ZDRAVSTVENO
VARSTVO KOPER 1957-2013

Milan Krek

ravstveno varstvo Koper je bil ustanovljen leta
, ko so bile po drugi svetovni vojni v slovenski Istri kon¢no
otegnjene meje med Italijo in Jugoslavijo. Od skromnih zacetkov
se je zavod razvil v pomembno regijsko zdravstveno ustanovo, ki se

je vseskozi razvijala in v regijo prinasala pomembne spremembe na

podrogju preprecevanja nalezljivih in nenalezljivih bolezniin skrbela
za razvoj edinega laboratorija za medicinsko mikrobiologijo, sanitar-
no kemijo in sanitarno mikrobiologijo v regiji Koper.

Od sprva regijske ustanove, za ka-
tero so skrbele predvsem obcine v re-
giji in nekaj ¢asa tudi Obalna skupnost
obcin, je ob osamosvojitvi Slovenije
postala nasa ustanoviteljica drzava Slo-
venija. Zavodi za zdravstveno varstvo so
delovali tudi v drugih regijah. Notranja 2* e 2
organizacija zavodov je ostala nespreme- LR
njena in je kot taka postajala vse bolj ovira za enotni razvoj stroke
javnega zdravja v Sloveniji, zato so bile v zraku Ze nekaj let ideje o
reorganizaciji regijskih zavodov za zdravstveno varstvo in Instituta
za varovanje zdravja. Reorganizacija je dobila svojo konéno obliko
v ¢asu ministrovanja ministra iz nasih krajev, Tomaza Gantarja, ki je
zbral dovolj politicne modrosti in moci, da je z novelo zakona o zdra-
vstveni dejavnosti opredelil novo obliko organiziranosti zavodov in
Instituta za varovanje zdravja.

PR

V skladu z novelo zakona o zdravstveni dejavnosti, ki je bila
sprejeta februarja letosnjega leta, se bo tako s 1. 1. 2014
spremenila organizacija zavodov za zdravstveno varstvo in
Instituta za varovanje zdravja Republike Slovenije.

V organizacijskem smislu bosta tako nastala dva javna zavoda: na-
cionalni institut za javno zdravje, ki bo zdruzil vse strokovnjake, ki
so do sedaj delovali v zavodih in na IVZ na podrocju epidemiologi-
je, preventive, socialne medicine in okolja. Laboratorijska dejavnost
pa se bo zdruzila v nacionalnem laboratoriju za zdravje, okolje
in hrano. Nova zavoda bosta prevzela vse naloge sedanjih zavodov
in Instituta za varovanje zdravja, zato ne bo motenj pri prehodu na
novo organiziranost in ljudje prakti¢no sploh ne bodo opazili, da
smo na novo organizirani. Nova organiziranost bo poenotila doktri-
narne pristope na podrocju javnega zdravja v celi drzavi. Zagotovila
bo ve¢jo dostopnost do programov nacionalnega pomena in podrla
nepotrebne plotove, ki so v desetletjih nastali med regionalnimi za-
vodi in jim onemogocali medsebojno sodelovanje.

Z novo organiziranostjo bodo omogoceni boljse sodelovanje in vegji
napredek stroke javnega zdravja na nacionalnem nivoju ter tudi boljse
storitve za vse prebivalce Slovenije na enakem strokovnem nivoju ne
glede na to, kje Zivijo. Na regionalnem nivoju se bodo tudi v prihodnje
ohranile regionalne enote, ki bodo izvajale iste storitve, kot jih Ze da-
nes, le da bodo te storitve poenotene in dostopne vsem prebivalcem
Slovenije na enak nacin - v primeru, da so placljive, pa bo povsod ve-
ljala ista cena. Strokovnjaki javnega zdravja se bomo bol;j intenzivno
povezovali v strokovne skupine na nacionalnem nivoju, kar nam bo
omogodilo nov strokovni razvoj in vecjo ucinkovitost pri nasem delu.

Prebivalstvo z organizacijskega vidika torej ne bo opazilo bistve-
nih razlik, saj bomo 3e naprej skrbeli za podro¢je nalezljivih bolezni,
cepljenja, preventive v 3oli in v okolju in $e naprej se bomo skupaj z
lokalnim prebivalstvom in odlocevalci na lokalnem nivoju trudili iz-
boljsati nase Zivljenjsko okolje. Na lokalnem nivoju bodo ostali tudi
laboratoriji, ki bodo $e naprej izvajali storitve za lokalno prebivalstvo,
tako kot so to delali Ze vrsto let do sedaj.

Pri tem pa pri¢akujemo 3e dodatno razumevanje in pomoc $irse
druzbene skupnosti za nase aktivnosti in pomo¢ prebivalcev pri
oblikovanju zdravega Zivljenjskega sloga in varnega Zivljenjskega
okolja. Vsi skupaj pa se moramo truditi Se naprej, da bi izbolj3ali
pogoje za zdravo Zivljenje vseh starostnih skupin in da v zdravem
okolju zzdravim Zivljenjskim stilom zdravi doZivimo visoko starost.

Ob zakljucku leta vam zelimo prijetne praznike v druzbi vasih najdrazjih!
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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
koncepta: Slavica V. Okorn | Oblikovanje in priprava: SkupinaOpusDesign® | Lektoriranje: Martina Jelusi¢ | Naklada: 1200 izvodov
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