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Delavnicezakrepitevizdravja

V Zdravstvenem domu Medvode deluje Zdravstvenovzgojni/center, ki izvaja tudi
program svetovanjaza krepitevizdravja — Skupajza zdravje. Vodi ga Keti Simonska

diplomirana medicinska sestra.

MAJA BERTONCEL)

Lahko predstavite Zdravstvenovzgojni'center?
V Zdravstvenovzgojnem centru deluje multidisciplinarna
ekipa. Zaposleni sta dve diplomirani medicinski sestri, di-
plomirana fizioterapevtka in magistrica psihologije. Vsak
pokriva svoja podrodja, od zdravega Zivljenjskega sloga, tve-
ganega vedenja do telesne dejavnosti in duSevnega zdravja.
Z vodenjem delavnic in individualnih svetovanj skrbimo za
izvajanje programa Skupajza zdravje. V letu 2024 nacrtuje-
mo preoblikovanje v/Center za krepitevizdravja, s Cimer bi se
nasa ekipa $e razsirila.

Lahko poveste kaj ve¢ o delavnicah, ki jih izvajate v
sklopu programa Skupaj ‘za zdravje?
Potekajo v okviru prepreCevanja sr¢no-zilnih in drugih kro-
ni¢nih boleznih. Greza izvajanje zdravstvene vzgoje in psiho-
edukativnih delavnic ter individualnih svetovanj, v katerih
udeleZenci prejmejo strokovne informacije, se nauéijo ves&in
in dobijo podporo za dolgotrajno spremembo Zivljenjskih
navad oz. podporo pri krepitvi duSevnega'zdravja. Izvajamo
kratke delavnice (zdrav Zivljenjski slog, Ali sem fit?, Dejav-
niki tveganja, Tehnike spros¢anja, Sladkorna bolezen tipa 2)
in poglobljene delavnice (Zdravo jem, Zdravo hujsanje, Tele-
sna dejavnost - gibam se, Spoprijemanje s stresom, Podpora
pri spoprijemanju z depresijo, Sprejemanje s tesnobo, Zdravi
odnosi, Skupinsko svetovanje'za opuscanje kajenja »Da, opu-
$€am kajenje«). Individualno svetovanje pa je o opus€anju
kajenja in tveganega in Skodljivega pitja alkohola. Imamo
tudi pogovorne ure. Programi so'za udeleZence brezplacni, ce
imajo urejeno obvezno zavarovanje. Na delavnicah se ukvar-
jamo s krepitvijo svojega'zdravja, torej z vsemi teZavami, ki
jih ljudje zaznajo. Predvsem apeliramo na kroni¢ne nenale-
zljive bolezni, kot so bolezni srca in ozilja, hkrati tudi rakava
obolenja in sladkorna bolezen. To so najpogostejSe kroni¢ne
bolezni, ki zelo ohromijo in vplivajo na kakovost Zivljenja bol-
nikov. Mi smo tukaj, da jim pokaZemo pot, jih opolnomoci-
mo. Osebo obravnavamo celostno.

Je 'za delavnice potrebna napotitev?
V program poglobljenih delavnic, ki trajajo daljse ¢asovno ob-
dobje, se lahko posamezniki vkljuéijo tako, da jih napoti oseb-
ni zdravnik ali diplomirana medicinska sestra ambulante
druzinske medicine po opravljenem preventivnem pregledu,
ki je vsem omogocen po tridesetem letu starosti. Na kratke
delavnice pa se prijavijo sami pri nas. Izvajamo jih glede na
Stevilo prijavljenih, nimamo vnaprej razpisanih terminov.

Kaksen je obisk, zanimanje?
Najbolj obiskane so delavnice Sole hujSanja ter zdrave pre-
hrane in gibanja. V¢asih koga zmoti, ker gre 'za delavnice,
ki trajajo daljSe ¢asovno obdobje. Sprememba Zivljenjskega
sloga se ne zgodi ¢ez nod¢. Ce Zelimo nekoga zmotivirati, da
bo nekaj spremenil, je za to potreben ¢éas. Dobro so obisko-
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Keti Simonska, vodja Zdravstvenovzgojnega centra

vane tudi delavnice s podrocja dusevnega zdravja. Stres ima
velik vpliv na dejavnike tveganja‘za zdravje, je nas priroje-
ni obrambni mehanizem. Telo po stresu potrebuje ¢as, da se
opomore, a nas tempo je preve¢ hiter in mu ga ne damo. Na
delavnicah se v stirih sre¢anjih udeleZenec seznani z meha-
nizmom stresa: kako deluje, kako se lahko z njim sooca. Raz-
bijajo se tudi miti glede zdravil'za depresijo.

Posvecate se tudi tveganim vedenjem.
Zelimo, da ljudje ozavestijo, kaj pomeni odgovorno, manj tve-
gano ‘'za nase zdravje, kaj je tisto, kar je tvegano, in kaj je
Skodljivo. Tvegana vedenja Se dodatno vplivajo na poslabsa-
nje kroni¢nih nenalezljivih bolezni. Svetovanja so'za tvegana
vedenja lahko individualna ali skupinska, kot je to pri kaje-
nju. Na drugi strani imamo alkohol. Vemo, da je v Sloveniji
prisotna mokra kultura, da je to globoko zasidrano. Nasa de-
lavnica na to temo deluje po principu ozavesc¢anja. Z udele-
zencem na delavnici Zelimo doseci razumevanje tveganja pri
poseganju po alkoholnih pija¢ah ob prisotni kronic¢ni bolezni.
Zato s svetovanjem 'za odgovoren odnos do pitja alkohola pri
njem Zelimo doseci izboljSanje zdravja in pot k boljSemu po-
cutju. Z ze majhno spremembo lahko izboljSamo Zivljenje na
vseh podrodjih.

V centru imate tudi kontaktno tocko SVIT.
Pokrivamo tudi preventivne programe'za zgodnje odkrivanje
raka, kot so Svit, Dora in Zora. Svitova kontaktna toc¢ka deluje
ob petkih. Zelela bi si, da bi se na to toc¢ko obracalo ve¢ ljudi.
Treba se je zavedati, da je pri pravofasnem odkritju rakavih
obolenj moznost preZivetja veliko vedja. Zelimo dvigniti od-
stotek odzivnosti nad sedemdeset odstotkov, trenutno je 68
odstotkov. Prisotni smo na $tevilnih javnih dogodkih v ob-
¢ini, na katerih ozave$tamo o pomenu zdravja in o dejavno-
stih, ki jih izvajamo.
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