Ali poznate
svoje

Stevilke?

Dve tretjini
odraslih
Slovencev ima
povisan holes-
terol, ki velja
za enega od
najvedjih dejav-
nikov tveganja
Za pojav
sréno-zilnih
zapletov in kar
66 % odraslih
Slovencev ima
povisan krvni
tlak.

Polovica se
jih tega ne
zaveda!

Poznate svoje

stevilke ?

Skrb za zdravje zaposlenih se vedno obrestuje

Spostovana direktorical/direktor,

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije nudi podjetjem pester nabor
zdravstveno- informativnih storitev in ukrepov, s katerimi preverimo in

izboljSamo zdravje vasih zaposlenih.

Ucinki taksne promocije zdravja na delovhem mestu so Stevilni:
0 dolgorocno znizanje bolniskega staleza,

0 zmanjSano izostajanje od dela,

0 vec€ja motivacija in izboljSana produktivnost,

0 manjsa fluktuacija zaposlenih in

0 vecje zadovoljstvo zaposlenih.

Promocija zdravja pri delu prispeva tudi k javni podobi podjetja, ki
tako deluje druzbeno odgovorno. Nase izkusnje kazejo, da se zaposleni
radi pohvalijo s koristnimi meritvami in delavnicami, ki so jih bili delezni v
sluzbi.

Kaj pomeni promocija zdravja na delovnem

mestu?

V promocijo zdravja vklju¢imo
predavanja o zdravem pre-
hranjevanju, gibanju, preprece-
vanju stresa, skodljivi rabi alko-
hola in druge ukrepe, ki so
pomembni za zdravje ljudi.
Izvedemo stevilne meritve, ki
so pokazatelji moznosti nas-
tanka bolezni in na osnovi

Promocija zdravja v delovhem
okolju pomeni vlaganje skupnih
naporov delodajalcev, delavcev
in druzbe za izboljsanje zdravja

in dobrega pocutja zaposlenih.

Iz 6. ¢lena Zakona o varnosti in
zdravju pri delu izhaja, da mora
delodajalec nadrtovati in
izvajati promocijo zdravja

katerih lahko ukrepamo.
na delovhem mestu.



TECAJ TEMELJNIH POSTOPKOV OZIVLJANJA
ODRASLIH, OTROK IN DOJENCKOV

Ob srénem zastoju se povsem ustavi dobava kisika organom v telesu.
Najbolj obcutljivi za pomanijkanje kisika so mozgani, ki lahko ze v petih
minutah utrpijo nepopravljive poskodbe. V primeru srcnega zastoja je
zato nujno takojsnje ukrepanje. Priporoceno je redno obnavljanje znanja
o TPO, saj s tem pridobimo na samozavesti in ob primeru srcnega zas-

toja ucinkoviteje ukrepamo. S tem pa resimo zivljenje!

Tecaj obsega uvodno predavanje, prikaz pravilne odstranitve tujka iz
dihal, prikaz polozaja za nezavestnega, prikaz ozivljanja na lutki in upora-

bo avtomatskega defibrilatorja (AED) — le tega pri otrocih/dojenckih ni.

Poudarek je na prakticnih vajah, ki jih vsi tecajniki sami opravi-
jo. Skupine so zaradi zagotavljanja kakovosti dela majhne - naj-
vec do 10 tecajnikov na skupino. Tecaj traja 2 uri.

Cena tecaja:

Tedaj TPO z uporabo AED 200€ / skupino
Kilometrina — izven Ljubljane 0,37 €/km

ZDRAVSTVENO—VZGOJNA PREDAVANJA
Z DELAVNICO

V vasih prostorih strokovnjaki s podrocja zdravstva izvedejo predavan-
je, s prakticno delavnico na temo preventive pred nastankom bolezni

srca in ozilja ter o boleznih srca in ozilja.

Cena predavanj/delavnic:

Predavanje z delavnico 190 €/ predavanje
(v trajanju do 2 Solskih ur)

Kilometrina — izven Ljubljane 0,37 €/km oz.
po veljavnem ceniku




SKRB ZA ZDRAVJE

OSNOVNE MERITVE

Krvni tlak zagotavlja primeren pretok krvi v Zilju, ki preskrbuje organe s kisikom in hra-
nilnimi snovmi, potrebnimi za njihovo normalno delovanje. Znano pa je, da se nevarnosti
za bolezni srca in ozilja zacno povecevati, ko krvni tlak preseze 120/80 mm HG. Zato je
dobro vedeti svoje Stevilke. Poleg krvnega tlaka, izmerimo Se sréni utrip in saturacijo
oz. preskrbljenost krvi s kisikom.

Ko govorimo o mascobah v krvi, mislimo navadno na holesterol in trigliceride. Holes-
terol se po telesu prenasa tako, da se veze v posebne krvne delce — lipoproteine, od kate-
rih je LDL izrazito skodljiv, saj se z njegovim posredovanjem holesterol v zilni steni odlaga,
HDL pa je koristen, saj je »smetar, ki iz Zilnih sten holesterol odstranjuje. Novejse ugoto-
vitve velikih raziskav nedvoumno kazejo, da je zazeleno imeti ¢im nizjo raven holesterola
LDL (manj kot 2,5 mmol/L, pri tistih, ki so npr. Ze preboleli srcni infarkt pa celo manj kot
1,8 mmol/L), po drugi strani pa si zelimo, da bi bil zascitni holesterol HDL ¢im visji (pri

moskih vec kot 1,0 mmol/L, pri zenskah vec kot |,3 mmol/L).

Za vas in vase zaposlene strokovno opravimo celoten lipidogram, na osnovi katerega
svetujemo o potencialni koronarni ogrozenosti. Izmerimo pa tudi krvni sladkor oz.
glukozo. Povisan krvni sladkor je med prvimi simptomi razvoja sladkorne bolezni.

Preiskava (krvni tlak, sréni utrip, saturacija, krvne preiskave), skupaj s strokovnim svetova-
njem, traja 10 minut. Pri krvnih preiskavah je vbod kapilaren, rezultat pa je znan tako;j.

POMEMBNO: Preiskovanci naj bodo pred odvzemom krvi tesci oz. vsaj 3-4 ure po
laZzjem obroku.

Cena posamezne krvne preiskave (lahko izberete varianto |, Il ali lll):

Preiskava | (holesterol, glukoza) 5,50 €
Preiskava Il (holesterol, trigliceridi, glukoza) 9,00 €

Preiskava lll (lipidogram: holesterol, trigliceridi, HDL, 18,00 €
LDL, glukoza, koronarna ogrozenost)

Delo strokovne ekipe 18,50 € na uro/izvajalca

Kilometrina — izven Ljubljane 0,37 €/km oz.
po veljavhem ceniku



SNEMANJE EKG,

MERITVE GLEZENJSKEGA INDEKSA,
MERITVE PULZNEGA VALA in
VENSKA PLETIZMOGRAFIJA

Glezenjski indeks je osnovna presejalna preiskava, s katero odkrivamo
aterosklerozo spodnjih okondin oz. odkrivamo zozitev ali zaporo arterij
na nogah. Preiskava poteka v lezecem polozaju, stopala so gola. Pomem-
bno je, da preiskovanec pred preiskavo pociva (sedi) do |0 minut. Preis-
kava glezenjskega indeksa je povsem neboleca, neinvazivna in nenevarna
ter traja skupaj s posvetom |0 minut.

Pulzni val je preiskava, ki izmeri hitrost pretoka krvi v arterijah. Nase
Zile s starostjo postajajo vse bolj toge. Starost zZil se oceni z meritvijo
hitrosti pulznega vala. Ugotovimo lahko ali so nase Zile npr. bolj toge kot
bi morale biti v nasi starosti. Togost zZil povecuje tveganje za nastanek
mozganske kapi, srénega infarkta in drugih sréno Zilnih zapletov. Preiska-

va skupaj s posvetom traja |10 minut.

Snemanje EKG. Samostojno ali v sklopu druge preiskave, lahko izve-
demo snemanje enokalnalnega EKG, ki pokaze in analizira razli¢cne mot-
nje v delovanju srénega ritma. Snemanje traja 30 sekund, aparat napravi
analizo in pokaze rezultat tako;j.

Venska pletizmografija ali merjenje venskega pretoka pomeni meri-
tev pretoka venske krvi v nogah. Meritev je enostavna, hitra in neboleca
ter pokaze vpogled v posameznikovo zdravje venskega ozilja. Z meritvijo
izmerimo, kako ucinkovito Se delujejo nase vene v nogah (Cas polnitve
venskega ozilja v sekundah) in kaksna je sposobnost golenskih misic, da
vensko kri ¢rpajo iz nog proti srcu. Meritev se izvede v sedeéem poloza-
ju, stopala so gola, zato je pomembno, da ima preiskovanec Sirsa oblacila

in kratke nogavice.

(Cene opisanih preiskav so navedene na nasledniji strani)

Normalna Zila Kréna Zila




CLOVEK NI ZDRAV PO NAKLUCJU.

ZDRAVJE JE ODGOVORNOST POSAMEZNIKA,

KI SE LAHKO V POLNOSTI UDEJANJI, KO IMA

PODPORNO OKOLJE, TAKO DOMA, KOT TUDI
NA DELOVNEM MESTU.

Cena posamezne preiskave:

Snemanje EKG 4,00 €

Meritve glezenjskega indeksa 9,00 €

Meritve pulznega vala 9,00 €

Venska pletizmografija 9,00 €

Delo strokovne ekipe 18,50 € na uro/ izvajalca
Kilometrina — izven Ljubljane 0,37 €/km oz. po

veljavnem ceniku



EDINO STANJE, KI JE RESNICNO DRAZJE
OD VLOZKA V ZDRAVJE IN PREVENTIVO,

JE BOLEZEN!

Skrb za zdravje ne pride iz danes na jutri. Je navada, ki jo je potrebno
ponavljati, dokler ne postane del vsakdanjika. Takrat lahko re¢emo, da je
zdrav nacin Zivljenja nas Zivljenjski slog. Omogocite sebi, svojim zaposle-
nim, partnerjem, drugim sodelavcem in njihovim druzinam, da osvojite
to navado. Naj vaSa organizacija postane ZDRAVJU PRIJAZNA
ORGANIZACI)A.

Spodbujajte zdravju naklonjene prakse. Za svoje zaposlene narocite
revijo Za srce, ki je bogata zakladnica novosti na podrocju prehrane,

telesne dejavnosti in preventive na podrocju kroni¢nih nenalezljivih
bolezni.

Letno izide 5 Stevilk, od katerih sta dve Stevilki dvojni. V reviji imate tudi
moznost oglasevanja.

Cena revije Za srce

Revija Za srce 1,5 € / kos

JZBERI SVOJOR
LJUBEZEN {7
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Nenadni srcni zastoj vsako leto dozivi
priblizno 1600 prebivalcev, vsak dan
v povpredju Stirje .

Anketa iz leta 2017, je pokazala,
da je ve¢ kot 90 % ljudi
pripravljenih ozivljati cloveka, ki
dozivi nenadni sréni zastoj, vendar
tega potem ne naredijo - zaradi
neznanja in strahu pred
ukrepanjem, zaradi bojazni, da
cloveka, ki sicer potrebuje
takojSnjo pomoc, ne bi fizicno
poskodovali.

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije
Dalmatinova ul. 10, 1. nadstropje

(nasproti Hotela City)
p. p. 4430
1001 Ljubljana

telefon: 01/234-75-50
faks: 01/234-75-54
e-naslov: drustvo.zasrce@siol.net

Spletna stran: www.zasrce.si

Facebook stran: https://www.facebook.com/
DrustvoZaSrce/

Youtube: Drustvo za srce

BAODRLE

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENILJE

RAZISKAVE KAZEJO, DA ZA 1
VLOZENI € DOBIMO V 3-5

LETIH 2,5 DO 4,8 € !

PROMOCIJA ZDRAVJA JE
NALOZBA, NE LE STROSEK.

POVEDANO DRUGAv(v:E:
ZDRAVJ)E SE SPLACA!

V Sloveniji se 135.000 ljudi zdravi
zaradi sladkorne bolezni. Po ocenah
stroke je kar 35 %l judi, ki sodijo v t.i.
skrito populacijo, kar pomeni, da imajo
sladkorno bolezen, a se tega ne
zavedajo in se v zdravljenje vkljucijo
Sele, ko se pojavijo resni simptomi.
Povisan krvni sladkor je med prvimi
simptomi razvoja sladkorne bolezni.

POZNATE SVOJO STEVILKO
KRVNEGA SLADKORJA?

Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije je
humanitarna nevladna organizacija, ki deluje v
javnem interesu na podrocju zdravstvenega vars-
tva od leta 1991. Poslanstvo drustva je preventi-
va bolezni srca in ozilja. Z drugimi besedami, oza-
vescanje prebivalcev Slovenije o zdravem nacinu
Zivljenja in preprecevanju dejavnikov tveganja za
nastanek bolezni srca in ozZilja, kar vkljucuje ukre-
pe na podrocju uZivanje varovalne prehrane, pre-
ventive kajenja, promocije telesne aktivnosti in
preverjanja zdravstvenega stanja na podlagi pre-
ventivnih meritev.

Podatki drustva:

Mati¢na St.: 5492238

ID za DDV: S187636484

TRR: 02970-0012437214, NLB

Sifra glavne dejavnosti: Q88,91

St. reg. Vlozka Jr. 026-697/97 pri Upravni enoti
Ljubljana
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