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1 Studentsko obdobje: zapostavljeno podroéje preventive

Studente se preveckrat dojema kot »zdravo populacijo«, ki ne potrebuje zdravstvene
obravnave. V slovenski druzbi predstavljajo 4 % vsega prebivalstva. So ranljiva populacija,
ki je v razvojnem obdobju pozne adolescence in prehaja v mlado odraslo dobo. Vstopajo
v samostojno zivljenje in imajo poleg poklicnih ciljev tudi osebne zelje, cilje in nacrte za
prinodnost. Zgodnje odkrivanje bolezni, prepoznavanje dejavnikov tveganja za zdravje in
zdravju prijazen nacin zivljenja so zelo pomembni za njihovo pocutje, uspesen studij, po-
klicno kariero in osebni razvoj.

Na preventivnih zdravstvenih pregledih studentov (PZPS) se prepozna Stevilne telesne in
dusevne bolezni, ki se izrazijo v tem starostnem obdobju, studente se opozori na prisotne
dejavnike tveganja za njihovo zdravje in se jih spodbuja k zdravemu Zivljenjskemu slogu.

PZPS se izvajajo v vecini slovenskih mest, kjer imajo univerzitetne programe. Najved PZPS
se opravi v Zdravstvenem domu za studente Univerze v Ljubljani (ZDS). Vendar do §edaj
ni bilo enotnega nacina dela, prav tako ni bilo priporocil ali smernic za izvajanje PZPS.

Glede na podatke ZDS je v primerjavi $tudijskih let 2014/2015 in 2021/2022 opazen upad
udelezbe studentov na preventivnih zdravstvenih pregledih za vec kot 60 % (Slika 1). K
upadu je v veliki meri prispevala epidemija covida-19. Negativno je vplival tudi Zakon o
visokem solstvu, ki od leta 2016 preventivnega zdravstvenega pregleda v zadnjem letniku
Studija ne doloc¢a. Opaziti je nizko ozavescenost Studentov in visokosolskih organizacij o
tem, kako pomembna sta zdravje in prijetno pocutje studentov za kakovostno ucenje, us-
pesen potek in zakljuéek studija. Studenti navajajo tudi druge razloge, ki jih odvradajo od
udelezbe na preventivnem zdravstvenem pregledu: slabe izkusnje iz otrostva, sram, strah
pred zdravniki (npr. odvzemom krvi), izguba ¢asa, nezanimive teme zdravstvene vzgoje,
nepoznavanje poteka pregleda, neinformiranost o pravici do preventivnega zdravstvenega
pregleda in prezapleteno narocanje.
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Slika 1: Stevilo pregledanih §fup’entov na preventivnih zdravstvenih pregledih v studijskih letih od
2074,/2015 do 2021/2022 v ZDS.

Na podrocju zdravstvenega stanja, telesne aktivnosti in prehranjenosti studentov med stu-
dijskima letoma 2014/2015 in 2021/2022 ni bilo vedjih razlik. Ve¢ kot 86 % pregledanih
Studentov je bilo zdravih in ni imelo nobene kroni¢ne bolezni. Kroni¢no bolnih je 14 %
pregledanih studentov, kar glede na letno stevilo vpisanih studentov na Univerzi v Ljubljani
lahko pomeni od 5100 do 5.700 kroni¢no bolnih studentov v posameznem Studijskem letu
(Slika 2).
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Slika 2: Ocena zdravstvenega stanja preg/edanjh studentov na preventivnih zdravstvenih pregledih
v Studijskih letih 2014/2015 in 2021/2022 v ZDS.

V obeh studijskih letinh 2014/2015 in 2021/2022 so med bolezenskimi stanji previadovale
bolezni oci (refrakcijske motnje, astigmatizem ipd.). V primerjavi studijskih let 2014/2015 in
2021/2022 je opazen bistven porast dusevnih motenj, in sicer za vec¢ kot dvakrat. Skoraj tri
Cetrtine studentov je imelo normalno telesno maso, petina studentov je bila prekomerno
hranjenih ali debelih, 6 % Studentov pa je imelo prenizko telesno maso. Tri Cetrtine Studen-
tov je bilo v obeh studijskih letin zmerno telesno aktivnih najmanj 30 minut vsaj trikrat na
teden.

Glavniizziv je ozavestiti pomen zdravja med Studenti in jih motivirati za obisk preventivnih
zdravstvenih pregledov. Pomembne so aktivnosti na ravni posamezne zdravstvene usta-
nove, ki izvaja preventivne zdravstvene preglede, na ravni univerze, studentskih organov,
predstavnikov in Studentskih organizacij ter predvsem na ravni drzave. V ta namen je bila
v okviru Programa ZDAJ decembra 2022 ustanovljena delovna skupina za preventivno
zdravstveno varstvo studentov.
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Interesi

Celo zZivljenje se ukvarja s Sportom, zadnjih 10 let pa se

profesionalno ukvarja s tenisom.
Rada se druzi s prijatelji, ob¢asno zaide v noc¢ni klub.

Socialni status

Je v heteroseksualni partnerski zvezi.
Tezave

Dozivlja psiholoske pritiske na treningih in

tekmovanjih, kar pri njej povzroc¢a stanje anksioznosti.
Nima veliko prostega ¢asa, saj se resno ukvarja s
Studijem in Sportom.

Interesi

Navdusuje se nad tehnologijo. Ukvarja se s
programiranjem in umetno inteligenco.
Rad igra racunalniske igre.

Je deloholik.

Socialni status

Je samski.

Tezave

Zaradi velike kolicine dela mu primanjkuje spanja.
Se nezdravo prehranjuje in ¢ezmerno prezivlja ¢as pred
zasloni.

Interesi

Obozuje umetnost, se ukvarja s slikarstvom in se v tej
smeri tudi izobrazuje.
Rada ima kinematografijo in kulturo.

Socialni status
Je samska in raziskuje svojo spolno usmerjenost.

Tezave
Je kadilka ter ima tezave z depresijo in anksioznostjo.

Interesi

Rad prezivlja ¢as s prijatelji in pogosto obiskuje nocne

klube.
Obcasno hodi v fitnes.

Socialni status

Ima intimne odnose z vecimi partnerji.

Tezave

Prekomerno pije alkohol in ob¢&asno uporablja droge.

Zaradi pogoste menjave partnerjev tvega okuzbe s
spolno prenosljivimi boleznimi.
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2 Preventivno zdravstveno
varstvo studentov

2.1 Program ZDAJ

Preventivno zdravstveno varstvo otrok, mladostnikov in studentov na primarni ravni se
izvaja v skladu s Pravilnikom za izvajanje preventivnega zdravstvenega varstva na primarni
ravni. Novela pravilnika, ki je bila objavljena v letu 2021, prinasa posodobitev in dopolnitev
preventivhega zdravstvenega varstva otrok, mladostnikov in studentov na primarni ravni
ter doloca upravljanje programa. Celovit preventivni program se imenuje Program ZDAJ -
Zdravje danes za jutri. Namen Programa ZDAJ je kakovostnejSe zdravstveno varstvo za ot-
roke in mladostnike, kar dolgoroc¢no pomembno prispeva k boljSemu zdravju prebivalcev
Slovenije. Program ZDAJ vkljucuje vse otroke in mladostnike od rojstva do 19. leta starosti
oziroma do zakljucka rednega izobrazevanja ter studente.

Program opredeljuje preventivno zdravstveno varstvo vseh starostnih skupin: novorojenc-
kov, dojenckov, predsolskih otrok, u¢encev, dijakov in studentov, ki se izvaja na primarni
ravni zdravstvenega varstva. Posebna pozornost je namenjena otrokom z motnjo v razvo-
ju, registriranim Sportnikom, prikrajsanim in ranljivim skupinam otrok in mladostnikov (npr.
mladi, ki so izpadli iz rednega Solanja, priseljeni otroci ...) ter otrokom in mladostnikom, ki
se Solajo v tujini.

Program ZDAJ je celovit program, ki obravnava tako vidike zdravja kot bolezni, vendar v
prvi vrsti poudarja preventivne aktivnosti in krepitev zdravja z osredotocenostjo na otroka
ter mladostnika, njegovo druzino, izobrazevalno ustanovo in skupnost, v kateri raste in Zivi.

Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ) upravlja, usmerja razvoj in pripravlja predloge
programskih smernic Programa ZDAJ. V okviru Programa je imenoval vec¢ delovnih skupin
za preventivno zdravstveno varstvo za posamezno starostno skupino otrok, za studente,
otroke z motnjo v razvoju in otroke s statusom registriranih Sportnikov.

Do zdaj smernic za preventivno zdravstveno varstvo studentske populacije v slovenskem
prostoru Se ni bilo. S smernicami za izvajanje preventivnih zdravstvenih pregledov studen-
tov povecujemo odzivnost na aktualne zdravstvene potrebe studentov ter omogoc¢amo
prilagodljivost pri razvoju novih pristopov in obravnav. Izvajalci programa so povezani v
manjse skupine, ki delujejo usklajeno ter sistemati¢no pristopajo k posamezniku, kar za-
gotavlja sodoben pristop in podporno okolje tako v studijskem okolju kot v skupnosti.
Smernice vkljucujejo vsebine, ki odgovarjajo na sedanjo javnozdravstveno problematiko in
izzive. Za ucinkovito preventivno zdravstveno varstvo je zelo pomemben timski, vecdisci-
plinarni in vecsektorski 0z. skupnostni pristop. Prepoznana je vloga pomembnih delezni-
kov, kot so univerze, fakultete, predstavniki studentov, studentski organi in organizacije, ki
s svojim sodelovanjem lahko pripomorejo k vecji vklju¢enosti posameznikov v preventivne
zdravstvene programe.

Klju¢ne informacije o Programu ZDAJ so na voljo na uradni spletni strani www.zdaj.net.



2.2 Delovna skupina za preventivno zdravstveno varstvo Studentov

V okviru Programa ZDAJ je bila 1. 12. 2022 ustanovljena delovna skupina za preventiv-
no zdravstveno varstvo studentov. Namen delovne skupine je postaviti enotne nacional-
ne smernice in vsebinska navodila za izvajanje preventivnih zdravstvenih programov za
Studentsko populacijo (preventivni zdravstveni pregledi, cepljenja in ostale preventivne
aktivnosti). Clani delovne skupine smo po izobrazbi in znanjih nasledniji: kineziolog, klini&-
na psihologinja, profesorica zdravstvene vzgoje, specialistka javnega zdravja, diplomirani
zdravstvenik s specialnimi znanji, specialistka pediatrije ter dve dieteticarki, diplomirani
medicinski sestri in specialistki druzinske medicine. Mandat clanov strokovne skupine je
pet let.

Cilji delovne skupine za preventivno zdravstveno varstvo Studentov:
1. poenotenje izvajanja PZPS v vseh ambulantah po Sloveniji,
2. posodobitev zdravstvene vzgoje za studente,
3. vzpostavitev in organizacija centrov za krepitev zdravja (CKZ) za studente,

4. promocija zdravja za Studente.

PZPS v Sloveniji dolo&ata dve pravni podlagi:

1. Pravilnik za izvajanje preventivnega zdravstvenega varstva na primarni ravni v 2. ¢le-
nu dolo¢a preventivni pregled Studentov prvih letnikov visjega dodiplomskega in
enovitega magistrskega studija ter v prvem letniku podiplomskega Studija oziroma v
Cetrtem letniku enovitega magistrskega studija.

2. Zakon o visokem $olstvu v 69. &lenu navaja: »Studenti v prvem letniku $tudijskega
programa prve stopnje opravijo preventivni sistematicni zdravstveni pregled, kot ga
dolocajo predpisi s podrocja preventivhega zdravstvenega varstva.«

Preventivni zdravstveni pregled je pravica vsakega studenta, ki jo v ¢asu Studija lahko iz-
koristi dvakrat.

Namen PZPS je zgodnje prepoznavanje bolezni, seznanjanje $tudenta z dejavniki tveganja
za razvoj bolezni in preprecevanje bolezni z zdravju prijaznim nac¢inom zivljenja.

PZPS izvajajo specialisti pediatrije, specialisti $olske medicine in specialisti druzinske ali
splosne medicine v prostorih zdravstvene ustanove.

Z namenom poenotenja izvajanja preventivnih zdravstvenih pregledov studentov smo
pripravili Smernice za izvajanje preventivnin zdravstvenih pregledov studentov. Smernice
vsebujejo priporocila glede metod dela in poteka preventivnega zdravstvenega pregleda,
vprasalnik za studenta in predloge obravnave ob dolocenih zdravstvenih tezavah, ki so
zaznane na samem pregledu.

Pri metodah dela in poteka PZPS smo se zgledovali po nacinu izvajanja PZPS v ZDS, kjer
opravijo najvec tovrstnih pregledov. Vsebina pregleda, ki je doloc¢ena s temi smernicami, se
lahko razsiri in prilagodi glede na zdravstvene posebnosti posameznega studenta.

Vprasalnik izpolni student in je del preventivhega zdravstvenega pregleda. Vsebuje vpra-
Sanja o navadah, tveganih vedenjih, prehrani, gibanju, spolnem in dusevnem zdravju, oseb-
ni in druzinski anamnezi. Z vprasalnikom Zelimo zaznati najpogostejSe zdravstvene tezave
in dejavnike tveganja, ki so znadilni za to starostno obdobje ter jih lahko preprecimo oz.
zdravimo.

Smiselno je, da se vprasalnik postavi v digitalni obliki, da ga lahko student izpolni v do-
macem okolju, ko si za to vzame Cas in se zaradi izpolnjevanja vprasalnika ne zadrzuje v
zdravstveni ustanovi. Za uvedbo digitalnega vprasalnika je potreben ustrezen informacijski
sistem, ki omogoca tudi avtomatizirano obdelavo rezultatov.



Predlog obravnave je priporocilo postopka obravnave dolo¢ene zdravstvene tezave ali
dejavnika tveganja. Predstavlja pomoc¢ zdravniku, ki izvaja preventivni zdravstveni pregled
ter na podlagi izpolnjenega vprasalnika, izvidov laboratorijskih preiskav in klinicnega pre-
gleda ugotovi dolo¢eno zdravstveno tezavo. Zbrane so najpogostejse zdravstvene tezave,
s katerimi se sre¢ujemo na PZPS, in podana priporocila glede postopkov obravnave.

Prepoznavanje dejavnikov tveganja za zdravje in ozavescanje o zdravem nacinu zivljenja
predstavljata temeljna elementa, ki bistveno vplivata na celostno dobrobit Studentov. Za-
vedanje pomembnosti lastnega zdravja ne le pozitivno vpliva na uspesnost studija, temvec
prinasa tudi dolgoroc¢ne koristi za poklicno pot in osebni razvoj posameznika ter na nje-
govo pocutje. Zdravstvena vzgoja za studente ima klju¢no viogo pri pridobivanju relevan-
tnega znanja o ohranjanju in izboljSevanju njihovega zdravja, omogoca oblikovanje lastnih
stalis¢ ter spodbuja vedenja, ki podpirajo zdravju prijazen nacin zivljenja. Sposobnost za-
vestnega odlocanja v vsakodnevnih situacijah postaja tudi na podrocju zdravja in pocutja
klju¢na kompetenca, saj se studentje soocajo z razlicnimi izzivi in odlocitvami tako v aka-
demskem kot osebnem okolju.

Zdravstvena vzgoja za Studente predstavlja sistematicen proces, katerega cilj je sezna-
njanje studentov s kriticnim znanjem, pomembnimi vescinami in pozitivnimi vedenjskimi
vZorci, usmerjenimi v ohranjanje in izboljSevanje njihove telesne, dusevne in socialne plati
zdravja.

Kljucne komponente zdravstvene vzgoje za studente vkljucujejo opredelitev dejavnikov
tveganja, ozavescanje o preventivnih ukrepih in pomembnosti rednih zdravstvenih pregle-
dov. Poudarek je na dusevnem zdravju, spodbujanju telesne aktivnosti ter pestri in urav-
notezeni prehrani, razvoju zdravih medosebnih odnosov ter izobrazevanju o odgovornem
spolnem vedenju. Poleg tega zdravstvena vzgoja za Studente promovira samostojno od-
loc¢anje in zavestno odgovornost za lastno zdravje ter se osredotoca na prednosti zdravju
prijaznega zivljenjskega sloga.

Zdravstvena vzgoja za studente se izvaja v zdravstvenih ustanovah (kot del preventivnega
zdravstvenega pregleda ali samostojno), v izobrazevalnih ustanovah, v okviru dejavnosti
Studentskih organov in organizacij ...

Zdravstvena vzgoja se prilagodi potrebam studentov in se izvaja v razli¢nih oblikah, kot so
delavnice, predavanja, spletni viri in interaktivne u¢ne metode.

Predlagane teme zdravstvene vzgoje za Studente:
* zgodnje odkrivanje raka (koza, dojke, moda),
« zdravju prijazen zivljenjski slog (gibanje, prehrana, prehranska dopolnila, spanje),
* tvegana vedenja (kajenje, alkohol, droge),
* spolno zdravje in spolno prenosljive bolezni,
e soocCanje s stresom,
* duSevno zdravje,
« dolgotrajno sedenje, ustrezna telesna drza,
* uporaba zaslonov (varna raba zaslonov, sproscanje pogleda po daljsem obdobju stu-
dija),
e ustno zdravje,
* ukrepanje ob akutnih obolenjih (samopomoc in kdaj je treba obiskati zdravnika),

* pomen preventive in rednih zdravstvenih pregledov (spodbujanje preventive za ohra-
njanje dolgoroCnega zdravja, predstavitev CKZ in Programa ZDAJ ...).



2.2.3 Vzpostavitev in organizacija centrov za krepitev zdravja (CKZ) za Studente

CKZ so samostojne enote v zdravstvenih domovih in klju¢ne strukture na primarni ravni
zdravstvenega varstva, ki zagotavljajo dejavnosti vzgoje za zdravje, vzgoje za ustno zdrav-
je, zdravstvene vzgoje, integrirane preventive kronic¢nih bolezni ter krepitve zdravja za ot-
roke, mladostnike in odrasle.

CKZ delujejo v razlicnih okoljih in CENTER ZA
pokrivajo razlicno velika geograf- KREPITEV Kol sploh e
ska obmoéja (Slika 3). V nekate- ZDRAVJA krepitev zdravja?

rin zdravstvenih domovih delujejo
CKZ, v drugih pa Se zdravstve-
novzgojni centri (ZVC), ki v pri- . )
merjavi s CKZ nimajo vseh pred-
videnih strokovnjakov s podrocja
zdravja in preventive. S krepitvijo
pomena CKZ ter vloge preventi-
ve pri doseganju boljsSega zdravja
in kakovosti Zivljenja prebivalcev
Slovenije se bodo postopno vsi
ZVC preoblikovali v CKZ.

Slika 3: Trenutne lokacije CKZ in ZV'C v Sloveniji (maj 2024).

Vsak CKZ ima za izvajanje vseh aktivnosti opredeljen interdisciplinarni standardni tim. Ses-
tavljajo ga diplomirane medicinske sestre/diplomirani zdravstveniki s specialnimi znanji,
fizioterapevti, psihologi, dietetiki in kineziologi. Strokovnjaki v CKZ izvajajo strukturirane
zdravstvenovzgojne obravnave, individualna svetovanja in aktivnosti krepitve zdravja v lo-
kalnih skupnostih.

Trenutno so za Studente previdene obravnave v okviru preventivne obravnave za odrasle
(skupinske delavnice, individualna svetovanija, presejanja itd.), vendar vsebine niso prilago-
jene posebnostim studentske populacije. Obravnave, ki se izvajajo v CKZ, so del interven-



tnega dela Programa integrirane preventive kroni¢nih bolezni za odrasle, programa Skupaj
za zdravije, ter obsegajo 22 razlicnih skupinskih delavnic in individualnih svetovanj na osmih
vsebinskih podrogjih (Slika 4).

Preventivnih obravnav v CKZ se lahko udelezijo osebe z urejenim obveznim zdravstvenim
zavarovanjem. Podrobne informacije glede aktivnosti (vkljucitev, urnik ipd.) so na voljo na
spletnih straneh posameznih CKZ.

Novembra 2023 je Drzavni svet Republike Slovenije podprl predlog, da se v Ljubljani usta-
novi poseben CKZ za Studente, pozneje pa se primere dobrih praks prenese tudi v druga
mesta po Sloveniji, kjer so prisotne studentske izobrazevalne ustanove. Na ta nacin bodo
obravnave v CKZ prilagojene potrebam studentske populacije.

PREVENTIVNE OBRAVNAVE ZA ODRASLE V CENTRIH ZA KREPITEV ZDRAVJA

DUSEVNO ZDRAVJE

P . . )
Tehnika odpora pri Podpora pri Spoprijemanje Zdravi
SereeE spoprijemanju spoprijemanju B odnosi
z depresijo s tesnobo
TELESNA DEJAVNOST
Test telesne Presejanje za
Ali sem fit? pripravljenosti za Gibam se funkcijsko
odrasle/starejse manjzmoznost
ZDRAVA PREHRANA
Zdravo jem
OPUSCANJE KAJENJA
Individualno

Skupinsko svetovanje

e . .. je z
za opuscanje kajenja S EDE 2

opuscanje kajenja

OPUSCANJE TVEGANEGA/ SKODLJIVEGA PITJA ALKOHOLA

Individualno svetovanje za opuscanje Individualno svetovanje za opuscanje
tveganega/Skodljivega pitja alkohola- tveganega/skodljivega pitja alkohola-
temeljni del vzdrzevalni del

ZDRAVO HUJSANJE

Zdravo hujsanje - Zdravo hujSanje-
temeljni del vzdrzevalni del

ZDRAV ZIVLJENSKI SLOG

Zdravo Zvisan Zvisane Zvisan
Zivim krvni tlak mascobe v krvi krvni sladkor

OBRAVNAVA OSEB S SLADKORNO BOLEZNIJO TIPA 2

Sladkorna bolezen S sladkorno boleznijo
tipa 2 skozi zivljenje

Slika 4: Podrocja in vsebine obravnav v CKZ za odrasle.



Na podroc¢ju promocije zdravja $tudentov do sedaj ni bilo veliko aktivnosti. Studenti se
preveckrat obravnavajo kot »zdrava populacija«, ki ne potrebuje zdravstvene obravnave.
Glavni izziv in cilj delovne skupine ZDAJ je ozavestiti pomen zdravja med Studenti ter mo-
tivirati Studente za preventivne preglede in zdravju prijazen nacin zivljenja.

Pomemben je stik s predstavniki studentov in vklju¢enost studentov pri promociji pre-
ventivnega programa. Sodelovanje se lahko vzpostavi prek studentskega sveta (vsaka fa-
kulteta ima svojega predstavnika v svetu) ter prek studentskih zdruzenj in organizacij.
Pomembni sogovorniki so tudi rektorji univerz in dekani fakultet. Ob zacetku studijskega
leta je treba pripraviti materiale in vsebine, s katerimi bi bruce in ostale studente seznanili z
moznostjo preventivnih pregledov, zdravstvene oskrbe v mestu studija, preventivnih zdra-
vstvenih projektov/delavnic ... Med Studijskim letom je pomembna udelezba na razli¢nih
Studentskih dogodkih (Studentska arena, Skisova trznica, Pozdrav brucem ..), za katere
je treba imeti pripravljeno ustrezno gradivo tako v elektronski kot v fizi¢ni obliki. Pripraviti
je treba tudi vsebine na druzabnih omrezjih, ki so razsirjena med studenti (npr. Facebook,
TikTok, Instagram ...). Vse dejavnosti za Studente potrebujejo dolgorocno strategijo s cilji in
vsebinami ter jasnim nacrtom aktivnosti.

Uporabljeni viri

Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). (2023a). Informacije in nasveti o preventivnih pregledih ter zdravem
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Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). (2023b). Skupaj za zdravje—Preventivni program integrirane pre-
ventive kronicnih bolezni in zmanjsevanja heenakosti v zdravju pri odraslih. https./www.skupajzazdravie.si/.
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3 Preventivni zdravstveni pregled studentov

3.1 Potek preventivnega zdravstvenega pregleda studenta

Predstavljene so stopnje poteka PZPS od prijave $tudenta na pregled do zaklju&ka, ki ga
opravi zdravnik (Slika 5). Potek PZPS se lahko spreminja glede na posebnosti zdravstvene
ustanove oziroma situacije.

1. PRIJAVA

Zdravstvena ustanova poslje vabilo na PZPS
po posti/elektronski posti/prek informacijske-
ga sistema fakultete. Fakulteta vabilo posre-
duje svojim studentom, ki se nato prijavijo na
razpolozljive termine pregledov.

Ej, prej sem zasledila,
da se za Studente
izvajajo brezpla¢ni
preventivni pregledi.
Poglej si spletno
stran

2. VPRASALNIK - izpolni §tudent

Vprasalnik (v tiskani ali spletni obliki), ki vklju-
Cuje vprasanja o navadah, tveganih vede-
njin, prehrani, gibanju, spolnem in dusevnem
zdravju ter psihosocialni, osebni in druzinski
anamnezi.

3. LABORATORIJSKE PREISKAVE - izvaja zdravstveni delavec z ustreznimi kompetencami’
* odvzem vzorca Krvi, urina,
* preiskave: hemogram, osnovna preiskava urina.

4. ZDRAVSTVENA VZGOJA

« Skupinska zdravstvena vzgoja - izvaja diplomirana medicinska sestra/diplomirani
zdravstvenik.

* Individualna zdravstvena vzgoja (glede na anamnesticne podatke in ugotovitve pri
klinicnem pregledu) - izvaja diplomirana medicinska sestra/diplomirani zdravstvenik
ali zdravnik.

5. OCENA CEPILNEGA STATUSA - izvaja diplomirana medicinska sestra/diplomirani
zdravstvenik ali zdravnik

Osnova za preverjanje cepilnega statusa je Program cepljenja in zascite z zdravili za teko-
Ce leto. Na podlagi cepilne knjizice ali podatkov v elektronskem registru cepljeninh oseb in
nezelenih ucinkov po cepljenju (eRCO) se preveri:

* cepljenje proti humanem papiloma virusu (HPV),

« cepljenje proti hepatitisu B (HBV): za Studente fakultet medicinske, zdravstvene in
farmacevtske smeri,

« cepljenje proti ospicam (OMR): za studente fakultet medicinske in zdravstvene smeri,
» cepljenje proti oslovskemu kaslju: za studente fakultet medicinske in zdravstvene smeri,

» cepljenje proti klopnemu meningoencefalitisu (KME): za Studente, ki so na prakti¢nih
vajah izpostavljeni nevarnosti okuzbe z virusom klopnega meningoencefalitisa.

6. MERITVE - izvaja srednja medicinska sestra/zdravstveni tehnik

* telesna masa, * telesna visinag,
« krvni tlak, e srcni utrip,
* obseg trebuha, * izraC¢un razmerja obseg pasu/telesna visina.

+ jzracun indeksa telesne mase (ITM): ITM = telesna masa (kg)/telesna visina (m)?,

"Glede na seznam poklicev v zdravstveni dejavnosti in njihove kompetence: https://www.uradni-list.si/glasilo-
uradni-list-rs/vsebina/2022-01-2687. ‘|O

Joj, zadnje ¢ase
slabo spim in
sem res brez
energije in me
skrbi za moje
zdravje...
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7. KLINICNI PREGLED - izvaja zdravnik

« Klini¢ni pregled koze, vidnih sluznic, oci, nosu, uses, ustne votline, vratu, bezgavk,
S¢itnice, prsnega kosa in trebuha, avskultacija srca in pljuc, pregled drze, hrbtenice in
okoncin.

* Usmerjen klinicni pregled glede na anamnezo, izpolnjen vprasalnik, in laboratorijske
izvide.
8. ZOBOZDRAVSTEVNI PREGLED - izvaja zobozdravnik
« (Ocena stanja zobovja.

9. ZAKLJUCEK PREGLEDA - izvaja zdravnik
« diagnoze,
* prisotnost kroni¢nih bolezni,
* prisotnost dejavnikov tveganja za razvoj kronic¢nih bolezni,
* napotitev na nadaljnjo obravnavo k izbranemu osebnemu zdravniku,
« priporocila/individualna zdravstvena vzgoja.

10. POTRDILA
» potrdilo o opravljenem preventivhem zdravstvenem pregledu,
« porocilo o opravljenem preventivhem zdravstvenem pregledu,
« potrdilo o cepilnem statusu Studenta.

V primeru elektronskih potrdil: potrdilo o opravljenem sistematskem pregledu se posredu-
je na elektronski naslov studenta in v informacijski sistem fakultete; porocilo o opravljenem
preventivhem zdravstvenem pregledu se posreduje v Centralni register podatkov o paci-
entu (CRPP).

G 0
& T

|
Q PRIJAVA ° SPREJEM a LABORATORIJ

3 prijava na e pregled zdravstvene

o odvzem krvi
razpolozljivi temin dokumentacije . oddaja urina
. izpolnitev
vprasalnika
Eo
"

° MERITVE ° OCENA CEPILNEGA

. izvedba telesnih
meritev

° PREGLED PRI

ZDRAVNIKU

e pregled izpolnjenega

vprasalnika
. telesni pregled
. svetovanje

STATUSA

. pregled cepilne
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e PREGLED PRI

ZOBOZDRAVNIKU
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Slika 5: Potek preventivnega zdravstvenega pregleda studenta (PZPS).
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3.2 Metode dela preventivnega zdravstvenega pregleda Studentov

TELESNE MERITVE
krvni tlak imas.

|zvajalec preiskave:
« srednja medicinska sestra/zdravstveni tehnik.

lzvedba preiskave:
* merjenje telesne mase,
* merjenje telesne visine,
* merjenje obsega pasu,
j
j

% Kaj pa lahko
naredim?
(&

* merjenje krvnega tlaka,
* merjenje srcnega utripa.

Oprema:
* navadna decimalna umerjena tehtnica,
* merilni trak,

« aparat za merjenje krvnega tlaka in srcnega utripa: ustrezno validiran avtomatski me-
rilnik, ki je umerjen na 2 leti ali sfigmomanometricni merilnik s fonendoskopom.

KLINICNI TELESNI PREGLED

lzvajalec preiskave:
e zdravnik.

lzvedba preiskave:

* pregled koze, vidnih sluznic, oci, nosu, uses, ustne votline, vratu, bezgavk, scitnice,
prsnega kosa, trebuha,

e avskultacija srca in pljuc,
* pregled drze, hrbtenice in okoncin,
« usmerjen klini¢ni pregled glede anamnezo, vprasalnik, izvide laboratorijskih preiskav.

Oprema:
« otoskop,

« liveki za otoskopijo,

* spatule za pregled ustne votline in zrela,
» fonendoskop,

* preiskovalna miza.

LABORATORIJSKA PREISKAVA KRVI

Izvajalec preiskave:
« zdravstveni delavec z ustreznimi kompetencami.?

lzvedba preiskave:
» kapilarni ali venski odvzem krvi,
* laboratorijska preiskava: hemogram.

Oprema:
* material za enkratno uporabo za odvzem kapilarne oziroma venske krvi.

Laboratorijska preiskava krvi se izvede v laboratoriju, ki ima dovoljenje za delovanje.

2 Glede na seznam poklicev v zdravstveni dejavnosti in njihove kompetence: https:.//www.uradni-list.si/glasilo-
uradni-list-rs/vsebina/2022-01-2687. 12
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LABORATORIJSKA PREISKAVA URINA

|zvajalec testa:
« zdravstveni delavec z ustreznimi kompetencami.?

lzvedba testa:

« pomembno je zagotoviti reprezentativni vzorec urina s pra-
vilnim odvzemom (prestrezanje srednjega curka ob ustrezni
osebni higieni in takojsen prenos do laboratorija oziroma varno
hranjenje vzorca urina pri temperaturi 4 °C do 24 ur);

* laboratorijska preiskava: osnovna analiza urina (barva, gosto-
ta, specificna teza), kemicna analiza urina (pH, beljakovine, kri,
glukoza, nitriti) in mikroskopski pregled urina (celice, kristali,
bakterije).

Oprema:
» urinski lon¢ek, material za enkratno uporabo.

Laboratorijska preiskava urina se izvede v laboratoriju, ki ima dovoljenje za delovanje.

Uporabljeni viri

Vogrin, B., Znidarsi¢ Relji¢, S., Strajnar, A., Prunk Franeti¢, B., Bratina, K., Toplak, N., Truden Dobrin, P., Klemen-
¢i¢, S., Naralo¢nik Sinur, M., Bizjak, T., Kosmac¢, T., Bregant, T, Rojnik, S., Ozbic¢ Kirijakopulos, B., Dravec, S.,
Kozar, J., Paulin, S., Pibernik, T., Pucelj, V., Battelino, S., Bokali¢, M., Rus, R., Marcun Varda, N. Tekavci¢ Pompe,
M., Groselj, U., Kotnik, P, Juric¢i¢, M., Vracko, P in Becker, M. (2023). Smernice Programa ZDAJ za izvajanje
preventivnih pregledov ucencev, dijakov in mladostnikov (elektronska izdaja). Nacionalni institut za javno
zdravje. https://zdaj.net/wp-content/uploads/2023/08/Smernice-Programa-ZDAJ-za-izvajanje-preventiv-
nih-pregledov-ucencev-pdf-v4.pdf.

Zakonska podlaga in pravilniki
Odredba o seznamu poklicev v zdravstveni dejavnosti. (23. 8. 2022). Uradni list RS, §t. 111/22, str. 8069. https:/

www.uradni-list.si/glasilo-uradni-list-rs/vsebina/2022-01-2687.
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3.3 Vprasalnik za preventivni zdravstveni pregled studentov

Vprasalnik, ki ga izpolni student, je klju¢ni del preventivhega zdravstvenega pregleda.
Vsebuje vprasanja o navadah, tveganih vedenjinh, prehrani, gibanju, spolnem in dusevnem
zdravju, osebni in druzinski anamnezi. Zdravnik na podlagi izpolnjenega vprasalnika pog-
lobi anamnezo ter nato glede na izvide laboratorijskih preiskav in telesnih meritev opravi
usmerjen klini¢ni pregled.

1. KOLIKO UR NOCNEGA POCITKA IMATE OBICAJNO MED STUDIJSKIM LETOM?

ur na noc.

2. OCENITE, KAKO SPOCITI SE OBICAJNO ZJUTRAJ ZBUDITE?

[ Utrujen/-a.

[ Nekaj vmes - ne najbolje spocit/-a.

[ Spocit/-a.
3. ALl JE V VASEM OBICAJNEM STUDIJSKEM DNEVU PRISOTNA VSAJ 30 MINUT TRAJAJOCA
NEPREKINJENA PRISILNA DRZA TELESA? (Drza, ki zaradi narave dela ali neustrezne postavitve

pripomockov zahteva nenaraven polozaj telesa ali dela telesa; npr. delo za mikroskopom, igranje
indtrumenta, prilagoditev telesne drze napravi/raéunalniku, prenizko postavljena miza ...)

[ Ne.
[ Da, enkrat na dan.
[ Da, vec kot enkrat na dan.

4. KOLIKO DNI V TEDNU STE V POVPRECJU TELESNO DEJAVNI? (Vkljuéuje kakrinokoli telesno
dejavnost oziroma vse, kar ni mirovanje.) (Oznacite en odgovor v spodniji vrstici.)

O[] 1] 2[] 3] 4[] 5] ol ] 7] dni na teden.
5. KOLIKO MINUT V POVPRECJU TRAJA TELESNA DEJAVNOST NA DAN, KO STE TELESNO DEJAV-
NI?
[ Manj kot 30 minut na dan.
[ 30-60 minut na dan.
[ Vec kot 60 minut na dan.
6. KOLIKOKRAT NA TEDEN SE MED STUDIJSKIM LETOM UKVARJATE Z DOLOCENIM| OBLIKA-

M| TELESNE DEJAVNOSTI, NAVEDENIMI V SPODNJI TABELI? (Oznacite z X en odgovor v vsaki
vrstici.)

7X
ali
Ox | Ix | 2x | 3x | 4x | 5x | 6% | vel

Z ZMERNO intenzivno telesno dejavnostjo najmanj 30 minut
vsakokrat do take mere, da nekoliko pospeseno dihate in se
ogrejete ter ob tem lahko se vedno nemoteno govorite?

Npr. hitra hoja, lahkotno kolesarjenje po ravnem terenu, ples, po-
¢asno plavanje, badminton, dvigovanje/prenasanje srednje tez-
kih bremen, tezja industrijska ali gospodinjska opravila ...

Z VISOKO intenzivno telesno dejavnostjo najmanj 25 minut

vsakokrat do take mere, da se zadihate in oznojite ter ob tem
opazno tezje govorite (med govorjenjem morate zajeti sapo)?

Npr. tek, hoja po stopnicah, hitro kolesarjenje, kolesarjenje po
hribovitem terenu, aerobika, hitro plavanje, tenis, nogomet, dvi-
govanje/prenasanje tezkih bremen, tezka fizi¢na dela ...
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Z vadbo za misSi¢no moc¢ najmanj 15 minut (vadba z lastno tezo,
vadba s pripomocki ali dodatnimi bremeni; obremenitev traja

krajsi ¢as (30-90 sekund) in poteka v vec serijah)? O0glooloolio
Npr. pocCepi, izpadni koraki, upogibi in iztegi trupa, veslaski po-

teqi, sklece ...

S psihofiziénim sprosc¢anjem telesa in vajami za proznost mi-

i

sic: HERENENERE .

Npr. joga, pilates, raztezanje, zavestno misi¢no sproscanje ...

7. ALI ZE PRIPRAVLJENO JED PRI MIZI DODATNO SOLITE?

[ Nikoli.

[ Hrano naprej poskusim in po potrebi dosolim.

[ Hrano brez predhodnega pokusanja vedno dosolim.

8. KOLIKO OBROKOV MED STUDIJSKIM LETOM OBICAJNO ZAUZIJETE DNEVNO? (Med »obrok«
uvr$éamo tudi prigrizke/malico - sadje, ore$éki, energijska ploséica, beljakovinska ploséica, jo-

gurt ...)
C lali2
L 3
[ 4 alivec.

9. KJE MED STUDIJSKIM LETOM OBICAJNO JESTE GLAVNI OBROK (kosilo, ve&erja)?

[ Doma, ne kuham sam/-a.

[ Kuham sam/-a.

[V restavracijah/menzah... na studentske bone

[ Drugje:

10. KAKO POGOSTO V OBICAJNEM TEDNU UZIVATE? (Oznacite z X en odgovor v vsaki vrstici.)

Nikoli/
redko

Obcasno
(1-3x/te-
den)

Pogosto
(4-6x%/
teden)

Veckrat
na dan

Sadje

[

[

[

[

Zelenjava (brez stroc¢nic)

Strocnice (fizol, leCa, soja, grah, Cicerika ...)

Mleko, mleéni izdelki (sir, skuta, jogurt ...)

Ribe

Meso

Ocvrta zivila (pohana, panirana, ocvrta)

Mesni izdelki (salame, klobase, pastete ...)

Sladki prigrizki (piskoti, sladki namazi, sladice ...)

Slani prigrizki (flips, Cips, kokice ...)

Sladke pijace (voda z okusi, gazirane pijace, le-
deni ¢aj, energijske pijace, nektarji ...)

L0\ O oo o oo o

00O g oo oo gt

L0\ O oo o oo o

L0\ O oo o oo o

L0\ O oo o oo o
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1. KOLIKO TEKOCINE V POVPRECJU POPIJETE DNEVNO?
Vec kot 2 litra.

Od 1,5 do 2 litra.

Od1do 15 litra.

Manj kot 1 liter.

(101 11

[ Zaradi bolezni glede vnosa tekocin upostevam priporocila zdravnika.

12. ALl UZIVATE PREHRANSKA DOPOLNILA (vitamini, minerali, omega-3 masé&obne kisline, na-

domestki obroka, beljakovinski praski ...)?
[ Da. Katera?

[ Ne.

13. KAKO POGOSTO STE V ZADNJIH 12 MESECIH PILI PIJACE, KI VSEBUJEJO ALKOHOL (pivo,

vino, Zzgane pijace, likerji, koktajli, most, medica)?
[ O Nikoli.
1 Enkrat na mesec ali manj.
[L2 Od 2- do 4-krat na mesec.
[ 3 Od 2- do 3-krat na teden.
[ 4 Veckrat na teden.

14. KOLIKO MERIC PIJACE, KI VSEBUJE ALKOHOL, STE V ZADNJIH 12 MESECIH PO NAVADI PO-
PILI TAKRAT, KADAR STE PILI? (Ena merica je 1 dcl vina ali 2,5 dcl piva ali 0,3 dcl (»eno Silce«)

Zgane pijace.)
[ O Od ni¢ do 1 merico.
L1 2 merici,
(L2 3ali 4 merice.
[ 3 5ali 6 meric.

[ 4 7invel meric.

15. KAKO POGOSTO SE JE V ZADNJIH 12 MESECIH ZGODILO, DA STE OB ENI PRILOZNOSTI

POPILI:
« MOSKI: 6 ali ve¢ meric
« ZENSKE: 4 ali ve¢ meric?
[ O Nikoli.
[ 1 Manj kot enkrat na mesec.
[ 2 Od1- do 3-krat na mesec.
[ 3 Od1- do 3-krat na teden.

[ 4 Dnevno ali skoraj vsak dan.

TOCKE AUDITC:
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16. ALI UPORABLJATE TOBACNE IN NIKOTINSKE IZDELKE?

[ Ne.

[ Sem bivsi uporabnik/-ca tobacnih in/ali nikotinskih izdelkov. Nehal/-a sem jih uporabljati pred
leti.

[ Da. Kadim cigarete. Pokadim cigaret na dan. Kadim let.

[ Da. Uporabljam tobacne/nikotinske izdelke: (Oznacite z X.)

cigare, pipe

elektronske cigarete (e-cigareta, vejp, osebni uparjalnik)

vodne pipe (Sisa, nargila)

nikotinske vreCke (npr. Zyn, Ace, White Fox, Vello, Lyft, Skruf)

tobak za oralno uporabo (snus, fuge)/zveéenje/njuhanje

L O O e O e

tobacne izdelke, v katerih se segreva tobak (npr. iQOS, Glo, Ploom TECH,PAX, 3T)

17. KOLIKO CASA NA DAN MED STUDIJSKIM LETOM V POVPRECJU PREZIVITE PRED ZASLONI
(med zaslone spadajo pametni telefon, racunalnik, televizija, tablica, igralne konzole, pametne
ure, ocala za navidezno resni¢nost ...)?

[ Manj kot 2 uri.
Od 2 do 4 ure.
Od 4 do 6 ur.
Od 6 do 8 ur.
Od 8 do 10 ur.
Vec kot 10 ur.

(101 rr Il

18. KOLIKO CASA NA DAN V POVPRECJU PREZIVITE PRED ZASLONI ZA ZABAVO ALI PROSTI
CAS (med zaslone spadajo pametni telefon, racunalnik, televizija, tablica, igralne konzole, pame-
tne ure, ocala za navidezno resni¢nost ...)?

[ Manj kot 2 uri.
[ Od2do4 ure.
[ Vec kot 4 ure.

19. ALI IMAJO/SO IMELI VASI STARSI, STARI STARSI, BRATJE IN SESTRE KATERO OD NASLED-
NJIH BOLEZNI?

rakava obolenja

povisan krvni tlak
bolezni srca in ozilja
povisane mascobe v krvi
sladkorno bolezen
astmo, alergije
nevroloske bolezni
bolezni s¢itnice
samomorilnost

dusevno motnjo
alkoholizem in druge odvisnosti

drugo:

rrrrrrrrrrr e rrrr e el

V druzini ni znanih bolezni.
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20. VASE ZDRAVSTVENE TEZAVE DO SEDAJ:

kroni¢ne bolezni:

zdravljenje v bolnisnici:

vecje operacije:

tezje poskodbe:

alergije:

(11T et

ostalo:

[ Do sedaj nisem imel/-a zdravstvenih tezav.

21. ALI SE ZDRAVITE ZARADI KAKSNE BOLEZNI?
[ Da. Katere?

[ Ne.

22. ALI REDNO JEMLJETE ZDRAVILA (Ce ne upostevate kontracepcije)?
[ Da. Katera?

[ Ne.

23. KATERE ZDRAVSTVENE TEZAVE STE IMELI V ZADNJEM MESECU?
glavobol

nespecnost

zbadanje v prsih

kaselj

prebavne motnje

bolecCine v trebuhu

motnje uriniranja

bolec¢ine v misicah/sklepih/kosteh

ostale tezave:

P rrrrrr e rr et i ey

V zadnjem mesecu nisem imel/-a zdravstvenih tezav.

24. KAJ UPORABLJATE ZA KOREKCIJO VIDA?
[ Nic.
[C Uporabljam:
[]ocala,
[Jkontaktne lece,

[ moja dioptrija oc¢al je:[Jdesno: , levo:

[Ine vem.

25. ALI DOBRO SLISITE?
[ Da.
[ Ne.



26. OCENITE SVOJE POCUTJE V ZADNJEM MESECU.
(Oznacite z X en odgovor v vsaki vrstici.)

sploh | malo |vecino
ne Casa | Casa

a. Ste sreCna in zadovoljna oseba.

b. Ste ziveni, nervozni, anksiozni.

c. Ste potrti, zalostni, nemotivirani.

d. Ste preokupirani s hrano (se prenajedate, zelo omejeno vnasSate
hrano, bruhate po zauzitju hrane).

e. Ste se samoposkodovali.

f. Ste imeli samomorilne misli, zelje, nacrte.

g. Ste imeli nenavadne misli in/ali ste slisali glasove.

1 Y o

N O
N O
N O

27. ALI STE CEPLJENI PROTI HUMANEMU PAPILOMA VIRUSU (HPV), ki se prenasa s spolnimi
odnosi in povzroda raka na materniénem vratu/penisu/zrelu, genitalne bradavice ...?

[

11l

Da.
Da, vendar $e nisem prejel/-a vseh predvidenih odmerkov.
Ne.

Ne vem.

28. *(ODGOVARJAJO SAMO STUDENTJE!) ALI PRI SPOLNIH ODNOSIH UPORABLJATE ZASCITO?

L
L
L

Nisem spolno aktiven.

Ne uporabljam zascite.

Da, uporabljam zascito, in sicer:
[] kondom,

[] spolna partnerka uporablia hormonsko kontracepcijo (tabletke, obliz, vaginalni obrocek,
maternic¢ni vliozek),

] prekinjen spolni odnos (moski umakne penis iz noznice tik pred izlivom semena),

] drugo;

29. *(ODGOVARJAJO SAMO STUDENTKE!) ALI PRI SPOLNIH ODNOSIH UPORABLJATE ZASCITO?

[ Nisem spolno aktivna.

[ Ne uporabljam zasdite.

[ Da, uporabljam zascito, in sicer:

[] kondom,
[ ] hormonsko kontracepcijo (tabletke, obliz, vaginalni obroc¢ek, materni¢ni viozek),
[] prekinjen spolni odnos (moski umakne penis iz noznice tik pred izlivom semena),

[] drugo:

30. "(ODGOVARJAJO SAMO STUDENTKE!) ALI SE SRECUJETE S KATERO OD SPODAJ NASTETIH
TEZAV? (Oznacite z X en odgovor v vsaki vrstici.)

nikoli obc¢asno | pogosto
a. Cedalje bolj ali zelo bole¢e menstruacije. [] [] []
b. Zelo mocne menstruacije vec¢ kot 1 dan u u u
(higienski vlozek/tampon morate zamenjati vsaj 1x na uro).
c. lzostanek menstruacije za 3 ali ve¢ mesecev. [] [] []
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31. *(ODGOVARJAJO SAMO STUDENTKE!) ALI IMATE BOLECE SPOLNE ODNOSE?
[ Nisem spolno aktivna.
[ Ne.
[ Da.

32. *(ODGOVARJIAJO SAMO STUDENTKE!) STE ZE IMELI PRVI GINEKOLOSK| PREGLED?
[ Da.
[ Ne.

33. ALI IMATE KAKSNO VPRASANJE ZA ZDRAVNIKA?

Navajanje vprasalnika kot vir:

Delovna skupina za preventivno zdravstveno varstvo Studentov. (2024). Vprasalnik za preventivni zdravstveni pregled stu-
dentov. V B. Pregl, G. Misi¢, S. Dravec in J. Kozar (Ur.), Vstop v celovito obravnavo zdravja studentov - Smernice Progra-
ma ZDAJ za izvajanje preventivnih zdravstvenih pregledov studentov (elektronska izdaja). Nacionalni institut za javno

zdravje (NIJZ). https://zdaj.net/strokovna-javnost/.
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3.4 Cepilni status, klinicne meritve in kliniéni pregled

Ta del PZPS opravijo zdravstveni delavci v zdravstveni ustanovi oziroma ambulanti. Na
podlagiizpolnjenega vprasalnika, laboratorijskih preiskav in telesnih meritev zdravnik izve-
de usmerjen klini¢ni pregled in svetuje glede nadaljnje obravnave.

CEPILNI STATUS - izpolni diplomirana medicinska sestra/diplomirani zdravstvenik ali zdravnik/
zdravnica:
Cepilni status:
[ 1 Cepljen po programu.
[ ] Necepljen/nepopolno cepljen proti:
[[THBYV,
LIOMR,
[ Toslovskemu kaslju,
[ IKME,
[ THPV,
[ Jostalo:
[ Ni podatka o cepljenjih.
[] Cepilni status ni preverjen.

KLINICNE MERITVE - izpolni srednja medicinska sestra/zdravstveni tehnik:

Telesna visina: cm, telesna masa: kg, obseg trebuha: cm,
ITM: , Obseg pasu/telesna visina: ;
krvni tlak: mMmmHg, sréni utrip: min.

KLINICNI PREGLED - izpolni zdravnik/zdravnica:

KOZA, VIDNE SLUZNICE:
[] brez posebnosti,
[] posebnosti:

[ lkozna znamenja:
[ lbrazgotine:
[lakne:
[Jdrugo:

GLAVA: odi, nos, uSesa, zrelo, nebnice:
[l brez posebnosti,
L[] posebnosti:

VRAT:
[l brez posebnosti,
[] posebnosti:

[ Ibezgavke:
[]scitnica:

PLJUCA:
[] brez posebnosti,
[] posebnosti:
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SRCE:
[] brez posebnosti
[] posebnosti:

L]Sumi:

[Jritem:

[ ]drugo:

PRSNI KOS:
[] brez posebnosti,
[] posebnosti:

TREBUH:
[ ] brez posebnosti,
[] posebnosti:

LEDVENI POKLEP:
(] niobcutljiv,
L] obcutljiv.

HRBTENICA:
[] brez posebnosti,
[] posebnosti:

[Jskolioza:

[ 1gibljivost:

[ ldrugo:

OKONCINE:
[] brez posebnosti,
[] posebnosti:

[1deformacije:

[ Jvarice:

[ ]drugo:

POSEBNOSTI:
[] brez,
[]

DIAGNOZE:

J—Y

O NNC I NN

PREDPISANI RECEPTI:

1.
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OCENA ZDRAVSTVENEGA STANJA:
[] zdrav (brez kroni¢ne bolezni),
[ ] kroni¢no bolan.

PRISOTNOST DEJAVNIKOV TVEGANJA ZA RAZVOJ KRONIENIH BOLEZNI:
[] brez dejavnikov tveganja,
[] prisotni dejavniki tveganja.

NAPOTEN NA NADALJNJO OBRAVNAVO:

[] NE.

L] DA:
[1kontrola krvi,
[lkontrola urina,
[ Jkontrola Scitnice,
[ Jkontrola krvnega tlaka,
] napotitev na psiholosko/psihiatricno obravnavo,
[ 1drugo:

PRIPOROCILA /ZDRAVSTVENA VZGOJA S STRANI ZDRAVNIKA:

] kajenje in tobac¢ni/nikotinski izdelki [ ] prehrana

L] alkohol [] prehranska dopolnila
[] odvisnosti [] uporaba soli

[ '] uporaba zaslonov [ tekocina

[ ] telesna dejavnost ] krvni tlak

[] hrbtenica [] telesna teza

[ telesna drza [l koza

[ ] spolna vzgoja [] stres

[ ] ginekolog [ ] mentalno zdravje
[1 pregledovanje dojk/testisov

[] cepljenje » Drugo:

[] spanje

Datum: Podpis zdravnika:

Navajanje vprasalnika kot vir:

Delovna skupina za preventivno zdravstveno varstvo Studentov. (2024). Cepilni status, klinicne meritve in kli-
ni¢ni pregled. V B. Pregl, G. Misi¢, S. Dravec in J. Kozar (Ur.), Vistop v celovito obravnavo zdravja studentov
- Smernice Programa ZDAJ za izvajanje preventivnih zdravstvenih pregledov studentov (elektronska izdaja).

Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). https:/zdal.net/strokovna-iavnost/.
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3.5 Dokumentacija

Pripravili smo osnutke dokumentov, ki so v pomo¢ pri izvajanju PZPS in lahko olajsajo delo
z dokumentacijo:

1. Vabilo na preventivni zdravstveni pregled,
2. Potrdilo o opravljenem preventivhem zdravstvenem pregledu - za studenta,
3. Porocilo o opravljenem preventivnem zdravstvenem pregledu - za 10Z oziroma CRPP,

4. Potrdilo o cepilnem statusu Studenta/studentke - za fakulteto.

Uporabljeni viri

Vogrin, B., Znidarsi¢ Relji¢, S., Strajnar, A., Prunk Franeti¢, B., Bratina, K., Toplak, N., Truden Dobrin, P., Klemen-
Ci¢, S., Naralo¢nik Sinur, M, Bizjak, T., Kosmag, T., Bregant, T., Rojnik, S., Ozbi¢ Kirijakopulos, B., Dravec, S.,
Kozar, J., Paulin, S., Pibernik, T., Pucelj, V., Battelino, S., Bokali¢, M., Rus, R., Marcun Varda, N. Tekavci¢ Pompe,
M., Groselj, U., Kotnik, P, Juric¢i¢, M., Vracko, P in Becker, M. (2023). Smernice Programa ZDAJ za izvajanje
preventivnih pregledov ucencev, dijakov in mladostnikov (elektronska izdaja). Nacionalni institut za javno
zdravje. https://zdaj.net/wp-content/uploads/2023/08/Smernice-Programa-ZDAJ-za-izvajanje-preventiv-
nih-pregledov-ucencev-pdf-v4.pdf.

Zakonska podlaga in pravilniki

Pravilnik o dolocitvi Programa cepljenja in zascite z zdravili za leto 2023. (11. 8. 2023). Uradni list Republike Slo-
venije, st. 89, str. 7398. https:/nijz.si/wp-content/uploads/2023/08/Pravilnik-o-dolocitvi-programa-ceplje-
nja-in-zascite-z-zdravili-2023.pdf.
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ZDRAVJE
DANES
ZA JUTRI

VABILO NA PREVENTIVNI ZDRAVSTVENI PREGLED

Vabimo vas na preventivni zdravstveni pregled v (ime ustanove)

Studenti imajo do dopolnjenega 26. leta, &e niso v rednem delovnem razmerju, med $tudi-
jem pravico do dveh preventivnih zdravstvenih pregledov v okviru obveznega zdravstve-

nega zavarovanja.

Prosimo, da se na pregled narocite prek nase spletne strani, kjer so razpisani razpolozljivi
termini. (QR koda/povezava do spletne strani)

V primeru, da se pregleda iz kateregakoli razloga ne morete udeleziti, prosimo, da prekli-
Cete termin. S tem sprostite mesto drugemu studentu.

S seboj prinesite:

- slovenski Studenti: kartico zdravstvenega zavarovanja,

- mednarodni studenti: evropsko kartico zdravstvenega zavarovanja (in fotokopijo) ali
konvencijo Pravica do zdravstvenih storitev za tujo zavarovano osebo (in fotokopijo),

- cepilno knjizico.

Za pregled ni potrebno biti teS¢. Pregled traja 60-90 min.

Lep pozdrav.
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N\

ZDRAVJE
DANES
® ZAJUTRI

POTRDILO O OPRAVLJENEM PREVENTIVNEM ZDRAVSTVENEM PREGLEDU

(ime in priimek) (datum rojstva)
je dne opravil/-a preventivni zdravstveni pregled v (ime ustanove)
Datum: Podpis zdravnika/zdravnice:
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N\

ZDRAVJE
DANES
® ZAJUTRI

POROCILO O OPRAVLJENEM PREVENTIVNEM ZDRAVSTVENEM PREGLEDU

(ime in priimek) (datum rojstva)

je dne opravil/-a preventivni zdravstveni pregled v (ime ustanove)

Osnovni klini¢ni podatki:

* telesna masa:

* telesna visina:

* Obseg trebuha:
o ITM:

* razmerje obseg trebuha/telesna visina:

* krvni tlak:

e srcni utrip:

Laboratorijski izvidi:

Nadaljnja obravnava pri osebnem zdravniku ni potrebna.
ALl

Priporocamo nadaljnjo obravnavo pri osebnemu zdravniku:
[] Kontrola krvi.
[] Kontrola urina.

Kontrola scitnice.

Kontrola krvnega tlaka.

Pregled koze.

Napotitev na psiholosko/psihiatri¢no obravnavo.

I N

Drugo:

Lep pozdrav.

Datum: Podpis zdravnika/zdravnice:
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N\

ZDRAVJE
DANES
® ZAJUTRI

POTRDILO O CEPILNEM STATUSU STUDENTA/STUDENTKE

(ime in priimek) (datum rojstva)

je opravil/-a vsa obvezna cepljenja , ki so po Programu cepljenja in zascite z zdravili zahte-
vana v okviru studijskega programa za izvajanje prakticnih vaj.

Datum: Podpis zdravnika/zdravnice:
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Predlog obravnave je priporoclilo za obravnavo dolocene zdravstvene tezave. Predstavlja
pomoc¢ zdravniku, Ki izvaja preventivni zdravstveni pregled ter na podlagi izpolnjenega
vprasalnika, izvidov laboratorijskih preiskav in klinicnega pregleda ugotovi zdravstveno
tezavo. Izbrali smo najpogostej$e zdravstvene tezave, s katerimi se srecujemo na PZPS,
ter glede na strokovno znanje in izkusnje podali priporocila glede postopkov obravnave,
napotitev in svetovanja.

Predlog obravnave za dolo¢eno zdravstveno tezavo je v obliki pregledne tabele in vsebuje
priporocila glede svetovanja, napotitev k IOZ in v CKZ ter informacije o uporabnih vsebi-
nah tako za $tudenta kot za zdravnika, ki izvaja PZPS. V tabelo so dodani tudi nasi predlogi
za vsebine v predvidenem CKZ za Studente.

Za posamezne vsebine je dodatna priporocena literatura v prilogi (poglavje 6.1.).

4.1 Vzorec dokumenta
TEZAVA:

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:
* Osnovne znacilnosti tezave.
+ Navodila zdravnika $tudentu, da izbolj$a/preprecuje svojo zdravstveno tezavo.
* Na kaj naj bo student pozoren?

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
* Ocena resnosti stanja.

« \ katerem primeru se $tudenta napoti k izbranemu osebnemu zdravniku/specialistu
na nadaljnjo obravnavo?

CKZ:
+ Katere ze obstojec¢e delavnice/individualna svetovanja v CKZ bi bila primerna za to
zdravstveno tezavo?
« Seznam in lokacije CKZ: https:/www.skupajzazdravije.si/aktivnosti-za-krepitev-
-zdravja/kje-se-lahko-udelezim-aktivnosti/.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
« \erodostojne in uporabne vsebine za reSevanje/preprecevanje zdravstvene tezave.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:
« Kje lahko zdravnik najde dodatne relevantne informacije glede zdravstvene tezave?

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

* Predlagane vsebine za CKZ za studente. Gre za predloge vsebin, za katere je delovna
skupina presodila, da bi jih bilo smiselno vpeljati v CKZ za studentsko populacijo.
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TEZAVA:
povisan krvni tlak (KT) (v ambulanti nad 140/90 mmHg)

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

V primeru povisanega KT v ambulanti: merjenje krvnega tlaka doma (KTD) - merite 7 za-
porednih dni, 2x dnevno, krvni tlak izmerite dvakrat zaporedoma z 1-minutnimi presledki in
v tabelo zabelezite povprecje dveh meritev.

Navodila za merjenje KTD:
* Natanc¢nejsi so merilniki KT z manseto za nadlaket.
* Meritev vedno izvedite na isti nadlakti.
« Krvni tlak izmerite zjutraj, kmalu ko vstanete, in zvecer pred spanjem.
» Pol ure pred meritvijo ne zauzijte obroka, prave kave, ne kadite in ne uzivajte alkohola.
* Krvnega tlaka si ne merite kmalu po naporu ali zauzitju zdravil.
* Pred meritvijo krvnega tlaka 5 minut udobno pocivajte.

Svetovanje glede zdravega Zivljenjskega sloga: vzdrzevanje primerne telesne teze, redno
gibanje, zdrava prehrana, zmanjsanje vnosa soli, zmanjsanje vnosa alkohola, opustitev ka-
jenja, uravnotezenje stresa, vsaj 7 ur spanja na noc.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
Povprec¢ne vrednosti KTD >135/85 mmHg - posvet pri I0Z.

CKZ:

Delavnice Zdravo zivim, Zvisan krvni tlak, Ali sem fit?.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnica za zdrav zivljenjski slog studenta (vzdrzevanje normalne telesne teze, gibanje,
zdrava prehrana, opustitev tveganih vedenj, uravnotezenje stresa).

Tadeja Skerl Pahernik, dr. med., spec. druz. med.
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https://hipertenzija.org/napotki-za-merjenje-tlaka-doma/
https://hipertenzija.org/o-hipertenziji/
https://hipertenzija.org/wp-content/uploads/2024/09/Smernice_2023_zepna-verzija.pdf

TEZAVA:

povecana Sscitnica

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:
Ocenimo velikost $¢itnice, obcutljivost (hripavost, tezave pri poziranju/dihanju ...).

Ocenimo delovanje scitnice (utrujenost, palpitacije, spreminjanje telesne mase, tezave pri
prebavi, motnje menstrualnega cikla, izpadanje las ...).

Navodila za spremljanje velikosti/rasti sc¢itnice.
Priporocamo uporabo jodirane soli.

Povprasamo po boleznih scitnice v druzini. V 80 % so za avtoimunsko bolezen scitnice
odgovorni genetski dejavniki.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

V primeru povecane $citnice ali njenega dela in/ali prisotnih znakov nepravilnega delo-
vanja scitnice - napotitev k 10Z za testiranje scitnicnega delovanja (TSH) in po potrebi
napotitev k tirologu.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Tadeja Skerl Pahernik, dr. med., spec. druz. med.
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http://Ščitnica
https://www.metuljcica.si/splosno-o-zgradbi-in-delovanju-scitnice/
https://www.onko-i.si/fileadmin/onko/datoteke/Strokovna_knjiznica/smernice/priporocila_diagnostike_in_zdravljenja_diferenciranega_raka_scitnice_2020.pdf

TEZAVA:

sumljivo pigmentno znamenje na kozi

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:
Opazovanje ostalih znamenj po telesu: fotografiranje in spremljanje na 1-2 meseca.
Bodite pozorni pri novonastalih spremembah, ki se vecajo ali se ne zacelijo v 1-2 mesecih.
Svetovanje glede preventivnega delovanja:

* izogibanje soncu (najbolj nevarno od 11. do 15. ure),

* uporaba sonénih krem za kozo in ustnice z visokim zascitnim faktorjem (ZF nad 30).
NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Sumljiva znamenja so nesimetricna in nepravilne oblike, z nepravilnimi, zabrisanimi robovi,
neenakomerno obarvana ali vecbarvna, vec¢ja od 6 mm in nad nivojem koze - napotitev k
IOZ in po potrebi napotitev k dermatologu/plasti¢nemu kirurgu.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
Kozni rak:

Maligni melanom:

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Barbara Pregl, dr. med., spec. druz. med.
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https://www.onko-i.si/za_javnost_in_bolnike/vrste_raka/kozni_rak
http://www.onkologija.org/o-raku/kozni-melanom/#1490099013713-14b77356-7d839a86-a797
https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/zakaj-se-moram-izogibati-prekomernemu-soncenju/
https://www.onko-i.si/fileadmin/onko/datoteke/Strokovna_knjiznica/smernice/Priporocila_za_obravnavo_bolnikov_z_melanomom_2020.pdf

TEZAVA:
Prekomerna telesna masa (ITM 25-299) in debelost (ITM > 30)

Povecan obseg pasu:
e pri moskih: > 94-102 cm (povecano tveganje), > 102 cm (visoko tveganje),
* pri zenskah: > 80-88 cm (povelano tveganje), > 88 cm (visoko tveganje).
Razmerje med obsegom pasu in telesno visino > 0,5 predstavlja povec¢ano tveganje za

presnovne in sré¢no-zilne zaplete, povezane s prekomerno hranjenostjo in prekomerno te-
lesno maso.

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:
Debelost (ITM > 30) je kronicna bolezen, zato je treba ukrepe za obvladovanje telesne teze
izvajati vse Zivljenje.

Po koncu hujsanja Se dolgo ostajajo povisani hormoni, ki spodbujajo apetit, znizani pa so
hormoni, ki spodbujajo sitost. Ve¢ mesecev po hujsanju vztraja tudi upocasnjena presno-
va, ki pripomore k hitrejSemu pridobivanju telesne teze. Po navadi po hujsanju sledi »jo-jo«
ucinek, kar pomeni, da teza ponovno naraste. Pomembna je dolgotrajna sprememba zi-
vljenjskega sloga.
Svetovanje glede:

« zdravstvenih tveganj: bolezni srca in ozilja, sladkorna bolezen, rak, presnovni sindrom,
dislipidemija, mozganska kap, nealkoholna zamasc¢enost jeter, gastroezofagealna re-
fluksna bolezen, spalna apneja, astma, sindrom policisticnih jajénikov, osteoartritis,
depresija ...,

* nacrtovane in redne telesne dejavnosti,
e uravnotezene prehrane, razporejene v 3-5 obrokov ¢ez dan,
* jzogibanja sladkih pijac,
* zadostne koliCine spanja: vsaj 7 ur na noc.
NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
ITM nad 25 s sekundarnimi zapleti ter ITM 30 in vec - napotitev k I0Z in po njegovi presoji
k internistu.
CKZ:
Kratke delavnice: Zdravo zivim, Ali sem fit?, Test telesne pripravljenosti.

Poglobljene delavnice in individualno svetovanje: Zdravo jem, Gibam se, Zdravo hujsanje.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://nijz.si/publikacije/smernice-za-telesno-dejavnost-in-sedece-vedenje/
http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:
Meritev telesne sestave in ustrezna navodila glede na rezultate meritev.

Delavnice za zdravo hujsanje, prilagojene Studentom.

Mateja Renko Koder, dr. med., spec. ped.

Katja Stajner, dipl. m. s.
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https://nijz.si/publikacije/smernice-za-telesno-dejavnost-in-sedece-vedenje/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/znacilnosti-studentske-prehrane/
https://www.zdravniskazbornica.si/docs/default-source/isis/2022/priporocila_zdravljenje-debelosti-z-zdravili.pdf
https://www.zdravniskazbornica.si/docs/default-source/isis/2022/priporocila_zdravljenje-debelosti-z-zdravili.pdf

TEZAVA:

neustrezne prehranjevalne navade

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Ritem prehranjevanja:
* Priporoca se od 3 do 5 obrokov dnevno, ki so enakomerno razporejeni preko dneva.
* Za uzivanje hrane si vzemite Cas in jejte pocasi.
« Jejte za mizo, brez motecih dejavnikov (Eujece prehranjevanje).

Pogostost uzivanja zivil

Zivila/skupina zivil Priporocena pogostost Kolicinsko priporocilo
Polnovredne zitarice, Dnevno uzivanje, praviloma

polnovredne testenine in | v treh obrokih.

krompir

Zelenjava Dnevno uzivanje, praviloma | Tri porcije zelenjave na dan:
(brez stroc¢nic) v treh obrokih. 300 g/dan kuhane in 100 g/

dan surove zelenjave/solate ali
200 g/dan kuhane in 200 g/
dan surove zelenjave/ solate.

Sadje Dnevno uzivanje, praviloma v | Dve porciji sadja na dan (150
dveh obrokih dnevno. Izbira- | -250 g/dan).

Mo pretezno sveze in lokalno
sadje, uzivamo ga skupaj z
lupino, ¢e je lupina uzitna.

Mleko in mlec¢ni izdelki Dnevno uzivanje. 200-250 g manj mastnega
mleka ali mle¢nih izdelkov na
dan in 50-60 g manj mastne-
ga/lahkega sira na dan.

Meso Obcasno uzivanje/nekajkrat | 300-600 g pustega mesa na
tedensko: teden.

belo meso dvakrat na teden |lzogibamo se visoko procesi-
ranim mesnim izdelkom (pa-

rdece meso enkrat na teden. )
Stete, salame, klobase ipd.).

Ribe UzZivanje enkrat ali 200 g morskih/sladkovodnih
rib na teden (idealno majhne

dvakrat teden. ,
vaxrat na tedgen modre morske ribe).

Strocnice UzZivanje dvakrat na teden. 200-300 g stro¢nic na teden

Ocvrta zZivila, sladki/slani | Redko oz. nikoli.
prigrizki, sladke pijace

Sol
« Do 5 g jodirane kuhinjske soli dnevno (ena ¢ajna zlicka).

* Najvec soli je v predhodno pripravljenih zivilih, predpakiranih zivilin, kruhu, pekovskih
izdelkih, sirih, predelanih mesnih izdelkih.

* |zogibajte se dosoljevanju pri mizi.

Nadaljevanje na naslednji strani
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NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Slabokrvnost (ki jo lahko povezujemo s prehrano), hipertenzija, ITM nad 30 kg/m? ali pod
18 kg/m?2, obseg pasu > 88 cm (zenske) in > 102 cm (moski), nenamerna izguba telesne
mase v zadnjinh 3-6 mescih - napotitev k 10Z.

CKZ:

Individualna obravnava pri dietetiku.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
* Nacionalni portal o hrani in prehrani.

» [nStitut za nutricionistiko.
* Projekt NIJZ - Prava izbira.
* Prehranske navade.

* Uravnotezeni obroki za studente.

* Prehrana, razlicne diete.

* Moj dnevnik prehranjevanja.
* Publikacija NIJZ: Uredimo ritem prehranjevanija.
* Ves, kaj jes student?!

UPORABNE VSEBINE ZA STROKOVNJAKA:
* |zhodisca za prehrano zdrave studentske populacije. (Smernice so trenutno v preno-
vil)
« Publikacija NIJZ: Prehrana na delovhnem mestu.

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Dietetik (meritev telesne sestave, svetovanje glede prehrane) v sodelovanju z multidiscipli-
narnim timom (kineziolog, psiholog) prilagojeno studentski populaciji.

Kaja Kranjc, mag. inZ. preh.

Jerneja Kozar, mag. inz. preh.
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http://www.prehrana.si
http://www.nutris.org
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prava-izbira-prehransko-ugodnejsa-ponudba-obrokov/
http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran
https://veskajjes.si/ves-kaj-jes-izbira/2734-student-ves-kaj-jes-nasveti-za-cim-bolj-zdravo-prehrano
https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/ali-se-zdravo-prehranjujes/
https://drive.google.com/file/d/1D5NRvkIPbcpMgJJe3HfswDhYFPDaPDu8/view
https://nijz.si/wp-content/uploads/2020/08/ritem_prehranjevanja_zlozenka.pdf
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/51-nasveti-za-zdravo-prehranjevanje/2615-nova-brosura-ves-kaj-jes-student
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/znacilnosti-studentske-prehrane/
https://nijz.si/publikacije/prehrana-na-delovnem-mestu/

TEZAVA:

alternativni nacini prehranjevanja

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:

Vegetarijanstvo, veganstvo

« Pomanjkanje vitamina B12 in D, zeleza, selena, kalcija, cinka in omega-3 mascobnih
kislin, predvsem dokozaheksaenojske kisline, ki jo v rastlinskem svetu ne najdemo -
potrebna uporaba prehranskih dopolnil.

« Kombinirati razlicne vire beljakovin (razli¢ne vrste stroc¢nic, zit ipd.).

Brezglutenska dieta

* Brezglutenska Zivila (brezglutenski kruh, brezglutenski piskoti, brezglutenska zita) so
velikokrat visoko procesirana in hranilno slabse sestave kot Zivila, ki vsebujejo gluten.

* Potrjena diagnoza celiakija: prehrana naj temelji na »naravno brezglutenskih zZivilihg,
kot so sadje, zelenjava, jajca, meso, ribe, mleko in mlec¢ni izdelki, pseudozita (kvi-
noja, proso, ajda, koruza, riz ipd.). Pozorni bodite na navzkrizno kontaminacijo bre-
zglutenskih zivil z glutenom.

* Opozoriti na pravilno branje deklaracije na zivilu in na znak prec¢rtanega zitnega klasa
in/ali napisa »brez glutena«.
Intolerance in alergije na zivila

e Laktozna intoleranca: posega se po mleku in mlec¢nih izdelkih, ki so deklarirani, da so
brez laktoze.

* Alergija na beljakovine mleka (kravje, ovéje, kozje, kobilje itd.): pozorni bodite pri
vnosu kalcija in beljakovin. Posega se po rastlinskin nadomestkih mleka in mle¢nih
izdelkov, idealno z dodanim kalcijem.

* Alergija na beljakovine jajc (kokosja, prepeli¢ja, gosja, racja ipd.): ni posebnih tve-
ganj za prehranske primanjkljaje, ¢e se iz prehrane izlocijo jajca in izdelki iz njih.

* Alergija na beljakovine pSenice: namesto zit vkljucite ostala ogljikohidratna zZivila ter
zadovoljivo kolicino sadja in zelenjave.

Opozoriti je treba na pravilno branje deklaracije na zivilu. Zivila, ki so oznacena s precérta-
nim zitnim klasom in/ali napisom »brez glutena«, niso nujno primerna za uzivanje pri osebi,
ki ima alergijo na beljakovine psenice. Ta so primerna za uzivanje pri osebah, ki imajo dia-
gnosticirano celiakijo ali neceliakalno preobcutljivost na gluten.

Dieta z manj ali ni¢ ogljikovih hidratov (LCHF in ketonska dieta) - izlocitev ogljikovih hi-
dratov z visokim vnosom beljakovin in mascob.

 Pomanjkanje nekaterih vitaminov in mineralov (Mg, vitamin C, vitamin D, fosfor).

« Zdravstvene tezave: manjsa mineralno-kostna gostota, okvara ledvic, zaprtje, driska,

dislipidemija, nastanek bolezni srca in ozilja ipd.
NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Slabokrvnost (ki jo lahko povezujemo s prehrano), hipertenzija, ITM nad 30 kg/m? ali pod
18 kg/m?2, obseg pasu > 88 cm (zenske) in > 102 cm (moski), nenamerna izguba telesne
mase v zadnjih 3-6 mescih - napotitev k |OZ.

Nadaljevanje na naslednji strani
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CKZ:

Individualna obravnava pri dietetiku.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
* Nacionalni portal o hrani in prehrani.

» [nStitut za nutricionistiko.

* Prehranske navade.

* Moj dnevnik prehranjevanija.

« Vegetarijanstvo, veganstvo.

* Nasveti za bolnike s celiakijo.

* Prehrana, razlicne diete.

UPORABNE VSEBINE ZA STROKOVNJAKA:

lzhodisca za prehrano zdrave studentske populacije. (Smernice so trenutno v prenovi!)

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Dietetik (meritev telesne sestave, svetovanje glede prehrane) v sodelovanju z multidiscipli-
narnim timom (kineziolog, psiholog), prilagojeno studentski populaciji.

Delavnice za predstavitev specificnih diet (pomanijkljivosti, predlogi prilagoditve prehrane
glede na dieto, uporaba kakovostnih prehranskih dopolnil pri posamezni dieti ...).

Kaja Kranjc, mag. inz. preh.

Jerneja Kozar, mag. inz. preh.

38


http://www.prehrana.si
http://www.nutris.org
http://opkp.si/sl_SI/cms/vstopna-stran
https://drive.google.com/file/d/1D5NRvkIPbcpMgJJe3HfswDhYFPDaPDu8/view
https://www.prehrana.si/moja-prehrana/drugi-prehranski-nasveti/vegetarijanci-in-vegani
https://drustvo-celiakija.si/nasveti-za-nove-bolnike-s-celiakijo/
https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/ali-se-zdravo-prehranjujes/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/prehrana/prehranske-smernice/znacilnosti-studentske-prehrane/

4.3.3 Nezadostno pitje tekocin

TEZAVA:

nezadostno pitje tekoc¢in (manj kot 1,5 litra tekoc¢ine na dan; glavnino zauzite tekocine
predstavljajo sladke pijace, energijske pijace in kava)

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:
* Priporoc¢eni dnevni vnos tekocine znasa vsaj 1,5 |.

* Vnos tekocine se mora prilagoditi glede na parametre posameznika, ki povzrocajo iz-
gubo vode (driska, bruhanje, povisana telesna temperatura, intenzivna telesna dejav-
nost, visoke temperature poleti, suh zrak zaradi gretja notranjih prostorov pozimi ...).

« Za pitje se priporoc¢a navadna voda, gazirana voda, nesladkana limonada (sveze stis-
njen limonin sok) in nesladkan zelis¢ni ¢aj.
Hidracija in telesna dejavnost:

Vnos tekocine je odvisen od temperature okolja in intenzivnosti napora. Izgube tekocine
so zelo individualne, zato se za bolj natan¢no oceno priporoca tehtanje pred in po telesni
dejavnosti.

* Visoko intenzivna telesna dejavnost: izogibajte se ji v toplotno najbolj obremenjujocih
delih dneva; 4 ure pred telesno dejavnostjo pijte 300-600 ml (1,5-3 kozarce) vode ali
druge tekocine; med telesno dejavnostjo se priporoc¢a kontinuirano pitje tekocine v
manjsih odmerkih (priporocljiva je pijaca, ki vsebuje sol in sladkorje).

« Zmerno intenzivna telesna dejavnost do 1 ure: za hidracijo zadostuje voda.
CKZ:
Individualna obravnava pri dietetiku.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Splosno o hidraciji.

» Za dobro fizicno in psihi¢no delovanje telesa je potreben zadosten vnos tekodin.
* VesSKajJes: Za zejo pijte vodo.

Tekocina in telesna dejavnost.

Kaja Kranjc, mag. inz. preh.

Jerneja Kozar, mag. inz. preh.
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https://prehrana.si/clanek/537-hidracija?highlight=WyJwaXRqZSJd&fbclid=IwAR1imS169LrPIuwxTKXyAPIxAbwHLyzQaEd4RnrRGi4MvLgMXgd6z3ATZCo
https://nijz.si/moje-okolje/pitna-voda/za-dobro-fizicno-in-psihicno-delovanje-telesa-je-potreben-zadosten-vnos-tekocin/
https://veskajjes.si/nasveti-in-novice/74-mladi/2122-za-zejo-pijte-vodo 
https://www.gore-ljudje.si/hidracija

TEZAVA:

nizka telesna zmogljivost/nizka ali neredna telesna dejavnost

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Dnevno stevilo korakov in vsakodnevna telesna dejavnost nizke obremenitve (npr. hoja
obicajne hitrosti) je dobra osnova za aktiven zivljenjski slog, vendar je z vidika obremenitve
telesa premajhen drazljaj za napredek v telesni zmogljivosti ter nima zadostnega vpliva na
zdravje in pocutje.

Pri nizki telesni zmogljivosti je smiselno oceniti tudi stanje prehranjenosti in nacin prehra-

njevanja.

Studenti so lahko telesno ustrezno zmogljivi predvsem zaradi telesnega razvoja ter ukvar-
janja s telesno dejavnostjo in Sportom v preteklosti. V studijskem obdobju se njihove nava-
de pogosto spremenijo v smeri neredne telesne dejavnosti.

Z vidika telesne dejavnosti tudi za te osebe veljajo podobna

strokovna priporocila.

Pet temeljnih podrodij gibanja znotraj zivljenjskega sloga:
1. Redna telesna dejavnost (hoja, pohodi, kolesarjenje).

2. Aktiven prevoz - z lastno silo (hoja, kolo, rolanje, povezo-
vanje z javnim prevozom).

3. l1zogibanje dolgotrajnemu sedenju in mirovanju.

4. Redna tedenska nacrtovana vadba za dvig telesne zmo-
gljivosti (vadba za misi¢no moc¢, vzdrzljivost, koordinaci-
jo gibanja, gibljivost).

5. Sportna dejavnost.
Temeljne smernice za telesno dejavnost in zmogljivost odraslih:

a) Telesna dejavnost: temel] je vsakodnevna telesna dejavnost vsaj 60- minutnega traja-
nja - lahko izvedena tudi v vec kosih (npr. 3 x 20 minut), a najmanj 20 minut v kosu.
Nizko zmogljivi posamezniki lahko zacnejo s krajsim trajanjem, npr. 20-30 minut, ki ga
skozi tedne postopoma povecujejo do priporocljivih koli¢in. Vec¢ od priporocljivega tra-
janja ima ob ustreznem odmoru in upostevanju strokovnih priporocil dodatne koristi za
zdravje.

b) Sr¢no-zilna in dihalna zmogljivost (vzdrzljivost): na tedenski ravni je skupno priporocilo
vsaj 150-300 minut zmerno intenzivne aerobne telesne dejavnosti (srednja zadihanost)
ali 75-150 minut visoko intenzivne aerobne telesne dejavnosti (precejsSnja zadihanost) -
lahko tudi enakovredna kombinacija obeh.

c) Vadba misi¢ne moci: 2- do 3-krat tedensko vaje za krepitev vecjih in pomembnejsih mi-
Sic z zmerno do visoko obremenitvijo (prisotna je utrujenost, za visje ucinke vadba zah-
teva visoko utrujenost ob koncu vaje). Vadba za moc¢ se lahko izvaja tudi vsakodnevno,
vendar je priporocljiv nacrt obremenitve za razlicne misi¢ne skupine (dele telesa), npr.
prvi dan noge in trup, drugi dan roke in trup, tretji dan odmor ali vadba drugih gibalnih
sposobnosti. Visje obremenjena posamezna misica do naslednje vadbe potrebuje 48-72
ur odmora. Vadba za moc¢ zagotavlja dodatne koristi za zdravje in pocutje.

Dvigu redne telesne obremenitve je treba prilagoditi prehrano (redna prehrana, temelji
prehrane pred in po telesni vadbi, vnos tekocine).

Nadaljevanje na naslednji strani
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NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Nizka telesna zmogljivost kljub upostevanju priporocil ter pogostosti telesne dejavnosti in
vadbe - napotitev k 10Z.

Restriktiven nacin prehranjevanja ali motnje hranjenja - napotitev k 10Z.

CKZ.

Delavnice: Gibam se, Zdravo zivim (v povezavi z gibanjem), Zdravo jem (v povezavi z gi-
banjem).

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (kratek pregled).

Biti aktiven za boljSe Zivljenje (povzetek) - temelina priporocila (anglescina).

Sedite manj, gibajte vec (povzetek) - temeljna priporocila (anglescina).

Nasveti za spremljanje ravni obremenitve aerobne vadbe (infografika, anglescina).

Vadba moci za zdravje (infografika) - temeljna priporocila (anglescina).

Z gibanjem do zdravja - strokovna priporocila za vsakogar.

Ocena telesne zmogljivosti prek aplikacije Moj SLOfit.

UPORABNE VSEBINE ZA STROKOVNJAKA:

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (WHO, anglescina).

Telesna aktivnost kot kazalnik zdravija (anglesSc¢ina).

Obrazec za priporocilo in predpisovanje vadbe (anglescina).

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:
* Temeljna priporocila telesne dejavnosti in vadbe za studente.

* Oblikovanje tedenskega in mesecnega nacrta gibalnih navad in vadbe, spremljanje
napredka in uresnicevanja nacrta.

* Individualno svetovanje: ugotavljanje stanja telesne zmogljivosti po posameznih gi-
balnih sposobnostin (misicna moc¢, vzdrzljivost, gibljivost, ravnotezje, koordinacija,
hitrost).

* Razvoj telesne zmogljivosti po posameznih gi-
balnih sposobnostin (sréno-zilna in dihalna
zmogljivost - vzdrzljivost, misi¢na moc¢, giblji-
vost, obvladovanje telesa - koordinacija gibanja
in ravnotezje).

« Povezovanje telesne dejavnosti in vadbe s pre-
hrano in dusevnim zdravjem.

Gregor Misi¢, dipl. kin.
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https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/who_smernice_td_slv.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Being%20Active%20for%20a%20Better%20Life.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Sit%20Less%20Move%20More.pdf
https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/exercise-intensity-infographic.pdf?sfvrsn=f467c793_2
https://www.acsm.org/docs/default-source/files-for-resource-library/resistance-training-for-health.pdf?sfvrsn=d2441c0_2
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/zgdz_knjizica_2020.pdf
https://www.slofit.org/SLOfit-odrasli/kako-se-vkjluciti
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf?sequence=1
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM%20Physical%20Activity%20Vital%20Sign.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM%20Prescription%202018%20e-form.pdf

4.4.2 Povecana koli¢ina sedenja in prisilna drza

TEZAVA:

povecana koli¢ina sedenja in prisilna drza

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Pet temeljnih nacinov za ucinkovito spopadanje s povecano koli¢ino sedenja in priso-
tnostjo prisilne drze:

Takojsen vpliv:
1. Zavestno sprosc¢en in ¢im bolj vzravnan polozaj trupa, ramen in vratu.
2. Redni gibalno-dusevni (aktivni) odmori po vsakih 30-50 minut sedenja.
3. Vaje za razbremenjevanje hrbtenice in psihofizicno sproscanje telesa.
Dolgorocen vpliv:

4. Redna telesna dejavnost in na¢rtovana vadba z obveznim vkljucevanjem vadbe mi-
Sicne modci in gibljivosti (raztezanja).

4. Urejena ergonomija studijskega okolja in ostalega okolja, kjer je prisotnega veliko se-

denja in prisilne drze.
Dodatna priporocila osebam, ki imajo prisotno prisilno drzo:
1. zavestno preverjanje vzravnane telesne drze in morebitna

korekcija polozaja (npr. pomik vratu nazaj s pogledom
naravnost; poravnava in sproscanje ramen),

2. prilagoditev delovno-uénega prostora, da je trup ¢im bolj
vzravnan in posamezni sklepi niso v skrajnih legah,

3. izbira nedrsecega, nastavljivega, vrtecega in stabilnega
sedala z ustreznim naslonom, podporo ledvenega dela
in stranskimi oporami za roke ter prilagoditev polozaja
lastnim telesnim meram,

4. iskanje moznosti izmenjevanja sedecega in stojecega po-
lozaja (npr. na 45 minut),

5. redno vsakodnevno gibanje v skladu s smernicami.

Redni gibalno-dusevni odmori vsebujejo:

1. gibalno aktivnost v vzravnanem polozaju (npr. hoja),

2. vaje zavedanja ustrezne telesne drze (npr. pomik ramen nazaj > primik lopatic skupaj
in potisk prsnega kosSa navzven),

3. vaje za prekrvavitev misic, ki so med sedenjem stisnjene in manj prekrvavljene (npr.
zadnjicne in zadnje stegenske misice) ter vaje za vkljucevanje misic, ki so med sede-
njem premalo aktivne (npr. trebusne misice),

4. vaje za raztezanje in sproscanje napetih misic (npr. vratne in ramenske misice ter
misice ob hrbtenici) ter raztezanje misic, ki se skozi daljSe obdobje prilagodijo dol-
gotrajnemu polozaju in postanejo skrajsane (npr. prsne misice/m. pectoralis, ¢revnic-
no-ledvene misice/m. iliopsoas);

5. razsirjen gibalno-dusevni odmor - telesna vadba: izvedba 10- do 15-minutne vadbe
za Misicno moc in gibljivost (raztezanje) vecjih ter pomembnejsih misic 1-2x dnevno.

Nadaljevanje na naslednji strani
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NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Napotitev k |OZ v primeru:
» Strleca in skrajno odmaknjena lopatica od hrbtenice (asimetri¢cno),
« bolec¢ine v vratu ali pod lopaticama in sevanje/mravljin¢enje bolec¢ine v roke,

« skolioti¢na oblika hrbtenice in izrazito nesimetricen tonus misic ob hrbtenici levo/
desno.

CKZ:

Delavnice: Gibam se.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Sedite manj, gibajte vec (povzetek) - temeljna priporocila (anglescina).

Ergonomski ukrepi na delovnem mestu (plakat).

Ergonomsko ustrezna telesna drza pri uporabi prenosnega racunalnika (anglescina).

Aktivni odmori na delovnem mestu (plakat).

Sedenje, ki traja vec¢ kot 40 minut, nujno potrebuje aktivni odmor.

Z gibanjem do zdravja - strokovna priporocila za vsakogar.

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (kratek pregled).

Biti aktiven za boljSe Zivlienje (povzetek) - temeljna priporocila (anglescina).

Prednosti dobre drze (video, anglescina).

Vodi¢ do ustrezne telesne drze (anglescina).

UPORABNE VSEBINE ZA STROKOVNJAKA:

Promocija aktivnosti za preprecevanje kostno-misi¢nih obolenj in psihosocialnih tvegan]
pri delu (e-prirocnik).

Smernice za telesno dejavnost in sedece vedenje (WHO, anglescina).

Telesna drza (anglescina).

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnica o ustrezni telesni drzi, prisilni drzi, sedenju in ergonomiji.

Gregor Misi¢, dipl. kin.
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https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Sit%20Less%20Move%20More.pdf
https://pkmo.si/api/uploads/Plakat_prilagoditev_delovnega_mesta_d2c5fce891.pdf
https://studenthealth.sa.ucsb.edu/docs/default-source/healthcare-services/ergonomic-set-up.pdf
https://pkmo.si/api/uploads/Plakat_aktivni_odmor_3469eb8b9c.pdf
https://www.delo.si/polet/sedenje-ki-traja-vec-kot-40-minut-nujno-potrebuje-aktivni-odmor/
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/zgdz_knjizica_2020.pdf
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/who_smernice_td_slv.pdf
https://www.exerciseismedicine.org/assets/page_documents/EIM_Rx%20for%20Health_Being%20Active%20for%20a%20Better%20Life.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=OyK0oE5rwFY
https://medlineplus.gov/guidetogoodposture.html
https://pkmo.si/textbooks/e-prirocnik
https://pkmo.si/textbooks/e-prirocnik
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/336656/9789240015128-eng.pdf?sequence=1
https://www.physio-pedia.com/Posture

4.4.3 Neustrezna telesna drza

TEZAVA:

neustrezna telesna drza

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Glavna okoljska dejavnika neustrezne telesne drze sta velika koli¢ina sedenja ter pogosti
in dlje ¢asa trajajoci polozaji prisilne drze (npr. delo za mikroskopom, prilagoditev polozaja
telesa racunalniskemu zaslonu in mizi, ergonomsko neurejeno studijsko okolje ..).

Sum na neustrezno obliko hrbtenice:

* poudarjeni deli telesa: rame izrazito pomaknjene naprej, pretirano
poudarjena prsna in ledvena krivina ALI

* malo ali neizrazeni prsna in ledvena krivina.

Dejavnik tveganja in pokazatelj vsakodnevne neustrezne telesne drze so
lahko na dotik zelo napete (trde) misice vratu (predvsem kapucasta misi-
ca (m. trapezius)) in/ali misice ob hrbtenici (misice iztegovalke trupa (m.
erector spinae)).

Svetovanje o procesu spremembe telesne drze:
1. Razlikovanje med neustrezno in ustrezno telesno drzo.
2. Zavestna korekcija polozaja posameznih delov telesa.

3. Zmanjsanje ali odpravljanje dejavnikov tveganja (veliko sedenja in
prisilne drze, neustrezno sedalo in delovna povrsina, psihofizicne
obremenitve - stres, vsakdanja zavestna ustrezna telesna drza).

4. Nacrtna vadba za izboljSanje telesne drze: korekcija telesne drze
med razlicnimi vajami, vadba za misi¢no moc¢ in gibljivost.

5. Sedenje in polozaj prisilne drze po 30-50 minutah potrebuje aktivni
odmor.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Napotitev k I0OZ v primeru:
« StrleCa in skrajno odmaknjena lopatica od hrbtenice (asimetricno),
« bolec¢ine v vratu ali pod lopaticama in sevanje/mravljin¢enje bolec¢ine v roke,

« skolioti¢na oblika hrbtenice in izrazito nesimetri¢en tonus misic ob hrbtenici levo/
desno.

CKZ.

Delavnice: Gibam se.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Prednosti dobre drze (video, anglescina).

Vodi¢ do ustrezne telesne drze (anglescina).

Korekcija telesne drze in raztezanje (anglescina).

Postavimo lopatici nha svoje mesto.

Kaj imata skupnega moc¢ misic trupa in gibljivost misic stegna?

Sedenje, ki traja vec¢ kot 40 minut, nujno potrebuje aktivni odmor.

Ergonomsko ustrezna telesna drza pri uporabi prenosnega racunalnika (anglescina).

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.youtube.com/watch?v=OyK0oE5rwFY
https://medlineplus.gov/guidetogoodposture.html
https://studenthealth.sa.ucsb.edu/docs/default-source/healthcare-services/posture.pdf
https://www.delo.si/polet/postavimo-lopatici-nazaj-na-svoje-mesto/
https://www.delo.si/polet/kaj-imata-skupnega-moc-misic-trupa-in-gibljivost-misic-stegna/
https://www.delo.si/polet/sedenje-ki-traja-vec-kot-40-minut-nujno-potrebuje-aktivni-odmor/
https://studenthealth.sa.ucsb.edu/docs/default-source/healthcare-services/ergonomic-set-up.pdf

UPORABNE VSEBINE ZA STROKOVNJAKA:

Telesna drza (anglescina).

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:
Delavnica o ustrezni telesni drzi, prisilni drzi, sedenju in ergonomiji.

Telesna vadba za korekcijo in vzdrzevanje ustrezne telesne drze.

Gregor Misi¢, dipl. kin.
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https://www.physio-pedia.com/Posture

TEZAVA:

tvegano/skodljivo pitje alkohola

vprasalnik AUDIT C vel kot 6 (moski) oziroma vec kot 5 (zenska)

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Tvegano pitje alkohola (moski: ve¢ kot 2 merici/dan oz. ve¢ kot 14 meric/teden; zenske:
vec kot 1 merica/dan oz. vec¢ kot 7 meric/teden): odprt pogovor o nevarnosti uzivanja al-
kohola (zdaj je ukrepanje lazje kot poznejel).

Skodljivo pitje alkohola (telesne/dusevne/socialne posledice pitja Ze prisotne): odprt po-
govor: »Skrbi me, da prevec pijes.«

Nekaj nasvetov, kako piti ¢im manj alkohola:

Ena

Belezite, koliko alkohola popijete, in popito koli¢ino pretvorite v merice alkohola.
Izogibajte se tveganim situacijam (npr. dogodkom, kjer je prisotno opijanje) ter pre-
zivljajte prosti ¢as z aktivhostmi, ki ne vkljucujejo alkohola in krepijo zdrav zivljenjski
slog (npr. Sport, hobiji).

Ohranjajte nadzor nad popito koli¢ino (npr. ne dovolite, da vam dotocijo kozarec, Se
preden je prazen).

Seznanite bliznje, da Zelite zmanjsati koli¢cino popitega alkohola in jih prosite za pod-
POro.

Zavedajte se, da imate pravico reci »ne« in se upreti pritisku druzbe.

merica alkohola znasa 7 dc/ vina ali 2,5 dcl piva ali 5 dcl radlerja ali 0,3 dcl zganja.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Skodljivo pitje alkohola - napotitev k/v:

CKZ:

|07,

Center za mentalno zdravje Ljubljana: Enota za zdravljenje odvisnosti od alkohola
(EZOA), Poljanski nasip 58; 01 300 34 75 - ambulantna ali hospitalna oblika https:/
www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-zdravlje-
nje-odvisnosti-od-alkohola/,

Centri za zdravljenje zasvojenosti z alkoholom drugje po Sloveniji: https:/nalijem.si
kam-po-pomoc/spisek-alkoholoskih-ambulant.

Individualno svetovanje: Skupaj za odgovoren odnos do pitja alkohola.

Delavnica za podporo opuscanja cezmernega pitja alkohola.

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-zdravljenje-odvisnosti-od-alkohola/
https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-zdravljenje-odvisnosti-od-alkohola/
https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-zdravljenje-odvisnosti-od-alkohola/
https://nalijem.si/kam-po-pomoc/spisek-alkoholoskih-ambulant
https://nalijem.si/kam-po-pomoc/spisek-alkoholoskih-ambulant

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Splosno o alkoholu:
* https:/www.sopa.si/dejstva-o-alkoholu/,

» https:/nijz.si/zivljenjski-slog/alkohol/,

* https:/www.infomosa.net/o _alkoholu/.

Opuscanje Cezmernega pitja alkohola:

* https:/nijz.si/zivljenjski-slog/alkohol/kaj-in-kako-lahko-naredim-
-ce-zelim-opustiti-cezmerno-pitje-alkohola/,

* https://brezalkohola.si/o-akciji/.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

https:/www.epicentro.iss.it/en/alcohol/alcohol-prevention-day-2023

Svetovanje ob ¢ezmernem pitju alkohola (anglescina):
* https://studentlife.umich.edu/parents/article/how-you-can-help-
-influence-your-students-alcohol,
* https://consumer.ftc.gov/articles/0389-stopping-teens-easy-a-
ccess-alcohol.

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnice za podporo studentom pri opuscanju prekomernega pitja alkoholnih pijac.

Valentina Slana, dipl. m. s.
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https://www.sopa.si/dejstva-o-alkoholu/
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https://consumer.ftc.gov/articles/0389-stopping-teens-easy-access-alcohol

4.5.2 Uporaba tobacnih in nikotinskih izdelkov

TEZAVA:

uporaba tobacnih in nikotinskih izdelkov

NDIVIDUALNO SVETOVANJE:
Nikotin
« Povzroca zasvojenost, zasvoji podobno kot heroin ali kokain. Mlajsi, ko je posameznik
ob zacetku uporabe izdelka z nikotinom, moc¢nejsa bo zasvojenost in tezavnejSa bo

opustitev izdelka z nikotinom. Nikotin pri mladem &loveku poveca tveganje za upora-
bo drugih psihoaktivnih snovi.

* Vpliva na razvoj mozganov in lahko privede do trajnih skodljivih u¢inkov na kognitiv-
ne sposobnosti, motenj v delovnem spominu, pozornosti, razpolozenju in zaznavanju
zvoka ter zvecane impulzivnosti ali tesnobnosti.

Kajenje tobaka

» Zasvojenost se pri mladostniku lahko razvije zelo hitro in veliko pred zacetkom redne-
ga kajenja, obicajno pri nekaj pokajenih cigaretah mesecno.

« Tveganje za zdravje: rakave bolezni, bolezni dihal, bolezni srca in ozilja, sladkorna bo-
lezen, bolezni oci, ki vodijo v slepoto, erektilna disfunkcija, motnje imunskega sistema,
manjsa kostna gostota, parodontalna bolezen, manjsa plodnost, staranje koze, slabse
celjenje ran ...

 Tudi redno kajenje majhnega Stevila cigaret prinasa znatno tveganje za zdravje.
Zmanjsanje stevila dnevno pokajenih cigaret prinese le delne koristi za zdravje. Pri
kajenju cigaret s filtri ali t.i. »lahkih« cigaret oziroma cigaret z manjso vsebnostjo ka-
trana in nikotina se tveganje za zdravje prav tako ne zmanjsa.

Elektronske cigarete (e-cigareta, vejp, elektronski sistem za dovajanje nikotina, osebni
uparjalnik, mod, pod ...) - izdelki, v katerih se segreva tekocina, ki se spremeni v aerosol,
ki ga uporabnik vdihava.

» Dovajajo visoke ravni nikotina in zdravju skodljivih snovi.

* Kratkoro¢ne posledice: zasvojenost z nikotinom, drazenje ust, grla,
kaselj, slabost, glavobol, poskodbe, opekline, zastrupitve z nikotinom,
epilepti¢ni napadi, pogostejsa poslabsanja astme, kaselj, piskanje pri
dihanju, akutne kemicne poskodbe plju¢, razlicne vrste pljuénic, pri-
meri hitrega razvoja bulozne bolezni pljuc ...

« Dolgoroc¢ne posledice Se niso v celoti raziskane, ker so ti izdelki na
trgu prekratek cas.

Tobacni izdelki, v katerih se tobak segreva - izdelki, v katerih se ob segre-
vanju tobaka tvori dim, ki vsebuje nikotin in ga uporabnik vdihava.
* Ni dokazov, da so manj skodljivi kot kajenje cigaret.

* Dolgoroc¢ne posledice Se niso ustrezno raziskane, saj so izdelki na vo-
ljo prekratek cas.

Vodne pipe (Sisa, nargila ...) - pri uporabi vodne pipe se s pomocjo gore-
¢ega oglja segreva tobak, nastaja dim, ki prehaja skozi posodo z vodo v
ustnik.

* Proizvaja velike koli¢ine dima. Med enournim kajenjem vodne pipe lahko vdihnes to-
liko dima, kot ¢e bi pokadil/a od 50 do 200 cigaret.

« Podobno tveganje za zdravje kot kajenje cigaret.

Nadaljevanje na naslednji strani
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Snus, fuge, tobak za zvecenje - tobacni izdelki v obliki majhnih vre¢k za oralno uporabo.

+ Dolgoroc¢ne posledice: predrakave spremembe v ustih, rak ustne votline/poziralnika/
zelodca/trebusne slinavke/danke, sréno-zilni dogodki s smrtnim izidom, sladkorna
bolezen tipa 2 ...

Nikotinske vrecke - izdelki, ki so podobni snusu (fugam), vendar ne vsebujejo tobaka.

* Vsebujejo razlicne koli¢ine nikotina, tudi zelo visoke. Nikotin v nikotinskih vreckah je
v obliki soli, kar pospesi absorbcijo nikotina, to pa povec¢a moznost razvoja zasvoje-
nosti.

Pasivna izpostavljenost:

* tobacnemu dimu: varne ravniizpostavljenosti tobacnemu dimu ni; kakrsenkoli obseg
izpostavljenosti tobacnemu dimu je skodljiv zdravju. Ob dolgotrajni in ponavljajoci
se izpostavljenosti tobacnemu dimu se lahko pojavijo resne in nevarne posledice za
zdravje, podobne skodljivim ucinkom kajenja pri kadilcih,

+ dimu elektronskih cigaret ali ogrevanih tobac¢nih izdelkov: med neuporabniki je v
zaprtih prostorih prisotna izpostavljenost zvisanim ravnem zdravju skodljivih snovi,
kot so majhni delci, nikotin, toluen in hlapne organske spojine, formaldehid, acetalde-
hid, akrolein.

CKZ:

Brezplacen strokovno voden program opusScanja kajenja in vzdrzevanja abstinence: sku-
pinsko svetovanje za opusCanje kajenja ali individualno svetovanje za opuscanje kajenja.
Svetovanja se lahko udelezijo vsi kadilci in njihovi svojci ter tudi abstinenti oziroma tisti, ki
so ze prenehali kaditi, vendar potrebujejo pomoc pri vzdrzevanju tega vedenja.

Ob opuscanju kajenja je na voljo pomoc¢ in podpora po telefonu: 080 27 77 - vsak dan med
7.00 in 10.00 uro ter med 17.00 in 20.00 uro (klic in svetovanje sta brezpla¢na).

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Nikotin in zasvojenost:
* 5SpOZNaj resnico o nikotinu,

* vpliv nikotina v tobacnih in povezanih izdelkih na mozgane.

Splosno o tobacnih in podobnih izdelkih.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Predavanje Elektronske cigarete in drugi novi tobacni/nikotinski izdelki v Sloveniji (Novi
tobacni izdelki in izdelki z nikotinom v Sloveniji).

Publikacija NIJZ o tobacnih in povezanih izdelkih v Sloveniji, 2018.

Jerneja Kozar, mag. inz. preh.
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https://www.skupajzazdravje.si/aktivnosti-za-krepitev-zdravja/delavnice-in-svetovanja/#opuscanje-kajenja
https://www.tosemjaz.net/razisci/droge-in-zasvojenost/spoznaj-resnico-o-nikotinu/
https://www.tosemjaz.net/razisci/droge-in-zasvojenost/vpliv-nikotina-v-tobacnih-in-povezanih-izdelkih-na-mozgane/
https://nijz.si/zivljenjski-slog/tobacni-in-povezani-izdelki/
https://youtu.be/yLibKzWHoSc
https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/tobacni_in_povezani_izdelki.pdf

TEZAVA:

¢ezmerna uporaba zaslonov (Uporaba v prostem ¢asu v povprecju vec kot 2 uri na dan)

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:

Splosno navodilo glede uporabe zaslonov je »manj je bolje«.

Negativni u€inki na zdravje:

slabse kognitivne sposobnosti, motnje pozornosti,

motnje spanja,

kratkovidnost, sindrom utrujenih oci (glavobol, suhe oci, bolecine v oc¢eh, solzenje,
dvojni vid),

debelost,

bolecCine v hrbtu, ramenih, vratu,

glavobol,

lahko negativno vpliva na dusevno zdravje,

odvisnost od vsebin prek zaslonov (videoigre, igre na sreco ...).

Znaki prekomerne rabe zaslonov in razvoja zasvojenosti, ki zahtevajo strokovno pomocg:

sprememba spalnih navad,

sprememba prehranjevalnih navad,

custvena nihanja,

izguba obcutka za ¢as med aktivnostmi na zaslonih,

stalno razmisljanje o aktivnostih na zaslonih (tudi med drugimi dejavnostmi),
upad pricakovanih dejavnosti (padec uspeha pri studiju),

tezave v medosebnih odnosih,

razprsena pozornost, zmanjsana sposobnost ohranjanja zbranosti,

izguba zanimanja za druge aktivnosti, ki so ga prej veselile (opuscanje sporta, dru-
zabnih dejavnosti ipd.).

Priporocila glede uporabe zaslonov:

V prostem ¢asu omejite ¢as pred zasloni na najvec 2 uri na dan.

Pravilo 20-20-2: pri delu z zasloni vsakih 20 minut naredite odmor in za vsaj 20 sek
pogled sprostite, ga preusmerite ter namenoma mezikajte. Gibanja na prostem na
dnevni svetlobi naj bo vsaj 2 uri na dan.

Uporabljajte umetne solze.

Redni gibalno-dusevni (aktivni) odmori po vsakih 30-50 minut sedenja.
Obroki so ¢as brez zaslonov.

2 uri pred spanjem ne uporabljajte zaslonov.

Televizija naj ne bo prizgana za ozadje. Racunalnik po uporabi ugasnite.
Noc je namenjena spanju. Dolocite mesto, kjer zasloni ostanejo ¢ez noc.
Veckrat si privoscite dan brez zaslonov.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

V primeru nekemicne zasvojenosti:

psihiater (ni potrebna napotnica I0Z),
klini¢ni psiholog (potrebna napotnica I0OZ).

Nadaljevanje na naslednji strani
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UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Center pomodi pri prekomerni rabi interneta: https:/www.logout.org/sl/.
Toc¢ka osvescanja o varni rabi interneta in mobilnih naprav: https:/safe.si/.

Samotestiranje za zasvojenost z digitalnimi tehnologijami: https:/www.logout.org/s|
vprasalniki/test-splosne-zasvojenosti-z-digitalnimi-tehnologijami/.

Nekemicne zasvojenosti: https:/www.zadusevnozdravie.si/pomagam-sebi/spoprije-
manje-s-tezavami-in-stiskami/nekemicne-zasvojenosti/.

Seznam virov pomoci pri nekemicni zasvojenosti: https:/www.zadusevnozdravije.si
wp-content/uploads/2023/11/Viri-pomoci-nekemicne-zasvojenosti-letak 2023 .pdf.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Smernice za uporabo zaslonov pri otrocih in mladostnikih: https:/nijz.si/wp-content/uplo-
ads/2022/11/uporaba_zaslonov_smernice za splet 150 vecje ilustracije.pdf.

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnice zdravih navad uporabe zaslonov.

Barbara Pregl, dr. med., spec. druz. med.

Uporabljaj pravilo
20:20:2
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TEZAVA:

pomanjkanje spanja (manj kot 7 ur na noc¢)

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Priporoc¢ena dolzina spanja pri mlajsih odraslih: 7-9 ur na noc.

V adolescenci pride do naravnega premika ritma budnosti in spanja: postanejo zaspani
pozneje (»sovice«).

Obcasno pomanjkanje spanca ni problemati¢no. Tezave pa nastopijo, ¢e se pomanjkanje
spanca kopici. Pomanjkanje spanja vpliva na:

spoznavne funkcije (u¢enje, pomnjenje ...),

dusevno zdravje: anksioznost, depresija, vecje tveganje za zlorabo psihoaktivnih
substanc/alkohola/nikotina, samomorilnost ...,

telesno zdravje: zmanjsana telesna odpornost, povisan krvni pritisk, sréna in mozgan-
ska kap, vrtoglavica, debelost ...

Priporocila za boljse spanje:

Vedno vstajajte ob isti uri, vseh 7 dni v tednu.

Bodite redno Sportno aktivni, vendar ne pozno zvecer.

Spalnica naj bo udobna, temna, zracna in tiha.

Imejte redne obroke hrane. Morebiten obrok pred spanjem naj bo lahek, lazje preba-
vijiv.

Vsaj 6 ur pred spanjem ne pijte tekocin, ki vsebujejo kofein (kava, pravi ¢aj, kokakola,
energetski napitki).

Izogibajte se pitju alkoholnih pijac v veCcernem casu. Pitje alkoholnih pijac¢ lahko po-
maga pri sprostitvi in lazjem uspavanju, vendar alkohol povzroca nocna prebujanja in
vodi v slabo kakovost no¢nega spanja.

Kajenje lahko moti spanje.

Ne nosite problemov s seboj v posteljo. Vecerna zaskrbljenost podaljsa uspavanje in
vodi v plitko no¢no spanje.

Ob daljsih no¢nih prebujanjih si ne prizadevajte, da bi ponovno zaspali. Zapustite
posteljo, pocnite kaj prijetnega in se vrnite v posteljo Sele, ko boste ponovno zaspani.
Podnevi ne spite, ne dremajte in ne lezite v postelji. Postelja je namenjena spanju in
spolnosti.

Pred spanjem izvajajte sprostitvene tehnike (dihalne, vaje, cujecnost, avtogeni tre-
ning, misicna-progresivna relaksacija ...).

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Dolgotrajna nespecnost (tezave pri uspavanju ali/vzdrzevanju spanja vsaj 3 noc¢i na teden
vec kot 1 mesec), ki povzroca glavobole, utrujenost ¢ez dan, kognitivne motnje - napotitev
k 10Z.

Nadaljevanje na naslednji strani
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UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Video vsebine o spaniju.

Splosno o spanju:

¢ Spanje,
*« Motnje spanja.

Ali si dovolj naspan:
» Ugotovi ali si dovolj naspan?,
* Miladi in neprespani.

Vpliv spanja.

Barbara Pregl, dr. med., spec. druz. med.
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https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/video-vsebine-na-temo-spanja/  
https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/
https://nisiokejpovejnaprej.si/dusevno-zdravje/najpogostejse-dusevne-motnje/motnje-spanja/
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/ugotovi-ali-si-dovolj-naspana/
https://mailchi.mp/d9e3c8a67320/e-mesenik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-november-2022
https://mailchi.mp/nijz/e-mesecnik-za-mlade-iz-programa-to-sem-jaz-januar-2024-17644192

TEZAVA:

depresivno razpolozenje

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Ocena pocutja: »Kako bi ocenili svoje pocutje na lestvici od O do 10? Ali je bilo kdaj pocutje
visje/nizje na lestvici?«

Simptomi depresije se lahko odrazajo na enem ali na vec podrodjih:

* na miselni ravni: negativno razmisljanje o preteklosti, sedanjosti in prihodnosti, nega-
tivno dozivljanje sebe,

* na ¢ustveni ravni: zalost, upad volje in motivacije, otopelost, obcutki nesmisla in kriv-
de,

* na telesni ravni (bolj pogosto pri moskih): motnje apetita, motnje spanja, utrujenost,
upad volje, telesne bolecine.
Pomembno je vprasati:
* po morebitnih sprozilcih (lahko travmatic¢na izkusnja),
« koliko ¢asa trajajo tezave,
« kako intenzivno ocenjujejo tezave (od O-brez tezav do 10-nevzdrzno),
« ali se tezave stopnjujejo.
Ce je sprozilec travmatic¢en dogodek, $tudenta usmerite k specialistu.
Za blage do zmerne simptome depresije (pod 5 na lestvici O-10) so lahko primerne vedenj-
ske strategije, ki jih umestimo na dnevni urnik :
* vsakodnevno gibanje,
* izvajanje nam prijetnih aktivnosti,
e urejen bioritem,
* preusmerjanje misli na pozitivne vsebine, spomine in afirmacije,
« druzenje,
* tehnike sproscanja ...

Ce strategije ne zmorejo uvesti v vsakdan in se tezave stopnjujejo, je indicirano medika-
mentozno zdravljenje (antidepresivi).

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU 10Z:
« 10Z,
» psihiater (ni potrebna napotnica 102),
« kliniéni psiholog (potrebna napotnica 102).

CKZ:

Individualno svetovanje in metakognitivne delavnice za depresijo.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
* Tehnike spros¢anja - progresivna misicna relaksacija (anglescina).

* Samoumiritev.

* MIRA - nacionalni program dusevnega zdravja.

* Seznam virov pomoci na podrocju dusevnega zdravja.

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc
https://prvi.rtvslo.si/podkast/samoumiritev/173251142
https://www.zadusevnozdravje.si/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci/

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:
L.L.Smith, C.Elliott: Depresija za telebane, Mladinska knjiga, 2009.

Pregelj P, Kores Plesni¢ar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija, Ljubljana, Psi-
hiatricna klinika Ljubljana.

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:
Metakognitivne delavnice za depresijo.

Individualna obravnava.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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TEZAVA:

anksioznost

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Ocena pocutja: »Kako bi ocenili svoje pocutje na lestvici od O do 10? Ali je
bilo kdaj pocutje visje/nizje na lestvici?«

Anksioznost ima vec oblik: telesna napetost in tezave (trebusne bolecine,
glavoboli), panicni napadi, locevalna tesnoba, fobije.

Simptomi anksioznosti se lahko odrazajo na:

* miselni ravni (ponavljajoce se zaskrbljene misli, predvidevanja o ne-
gativhnem izidu),

e Custveni ravni (zaskrbljenost, strah),

« velikokrat lahko le na telesni/vedenjski ravni (napetost in psiho-
somatski simptomi, npr. glavoboli, Zzelod¢ne bolecine, tremor/izogi-
bajoca vedenja ...).

Pomembno je vprasati:
* po morebitnih sprozilcin (lahko travmatic¢na izkusnja),
« koliko ¢asa trajajo tezave,
« kako intenzivno ocenjujejo tezave (od O-brez tezav do 10-nevzdrzno),
« ali se tezave stopnjujejo.
Ce je sprozilec travmatic¢en dogodek, $tudenta usmerite k specialistu.
Za blage do zmerne simptome anksioznosti (pod 5 na lestvici O-10) so lahko dobrodosle
vedenjske strategije, ki jih umestimo na dnevni urnik:
* vsakodnevno gibanje,
* veckrat dnevno sproscanje: misicno-progresivno sproscanja, cujecnost,
* uporabljanje stop tehnik pri bombardiranju negativnih misli,
e preusmerjanje misli ...

Ce strategije ne zmorejo uvesti v vsakdan in se tezave stopnjujejo, je indicirano medika-
mentozno zdravljenje.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
+ 107,
* psihiater (ni potrebna napotnica 102),
* klini¢ni psiholog (potrebna napotnica 102).

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
» Tehnike preusmerjanja misli, stop tehnika.
« Cuje¢nost.
» Tehnike sprosScanja - progresivna misSicna relaksacija (anglescina).

« Samoumiritev.

« MIRA - nacionalni program dusevnega zdravija.
* Seznam virov pomoci na podrocju dusevnega zdravija.

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.tosemjaz.net/razisci/custva-in-psihicne-stiske/tehnike-preusmerjanja-misli/
https://nisiokejpovejnaprej.si/kako-pomagam-sebi-in-drugim/cujecnost/
https://www.youtube.com/watch?v=ihO02wUzgkc
https://prvi.rtvslo.si/podkast/samoumiritev/173251142
https://www.zadusevnozdravje.si/
https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci/

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:
« C. H. Elliot, L. L. Smith: Premagovanje anksioznosti za telebane, Zalozba Chiara.
* A. Elkin: Obvladovanje stresa za telebane, Zalozba Chiara.
* E. Vora: Anatomija tesnobe, Zalozba Chiara.

* Pregelj P, Kores Plesni¢ar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija. Ljubljana,
Psihiatricna klinika Ljubljana.

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:
Metakognitivne delavnice za anksioznost.
Delavnice za obvladovanje stresa.
|zvajanje sprostitvenih tehnik in ¢ujeénosti.

Individualna obravnava.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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TEZAVA:

samomorilno vedenje

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Ocena pocutja: »Kako bi ocenili svoje pocutje na lestvici od O do 10? Ali je bilo kdaj pocutje
Se slabse?«

Pri samnomorilnih mislin/nagnjenjih je pomembno vprasati:

Vec

o morebitnih preteklih poskusih samomora,

0 izoblikovanem samomorilnem nacrtu,

ali lahko misli na samomor obvladuje,

ali se ponavljajoce misli vsiljujejo brez obcutka lastne volje,
ali je kdo v druzini storil samomor,

o prisotnosti drugih dusevnih bolezni.

kot je navedenih dejavnikov, visja je ogrozenost.

Ocena resnosti ogrozenosti na lestvici (od O do 10):

»Kako resno razmisljate, da bi si kaj storili/o samomoru?« - Ce je odgovor, da bi lahko
naredil samomor v tem trenutku, je ocena 10.

Ce je nad 5, se usmeri k specialistu oz. v dezurno psihiatri¢no sluzbo.

Samomorilno najbolj ogrozene so tiste osebe, ki imajo izdelan samomorilni nacrt (do-
locen cas, izbrano metod), imajo sredstva za izvedbo samomora in so odlocene to
storiti.

Pogovor o samomorilnih mislih ali samem nacrtovanem dejanju ne bo pri osebi pove-
Cal verjetnosti, da to stori, niti ne bo povecal njene ogrozenosti.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Dezurna psihiatri¢na sluzba Ljubljana:

Center za izvenbolnisni¢no psihiatrijo na Polikliniki, Njegoseva 4; 01 475 06 85; vsak
dan od 815 do 14.45: https:/www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-izvenbol-
nisnicno-psihiatrijo/,

Center za mentalno zdravje, Grablovic¢eva 44a; O1 587 49 OO; vsak dan 24 ur,
Psihiatricna klinika Ljubljana Polje, Chengdujska cesta 45; potrebna napotnica.

Dezurne psihiatri¢cne sluzbe drugje po Sloveniji:

Maribor: Psihiatricna urgentna ambulanta, UKC Maribor, Ob Zeleznici 30; 02 32111 33;
vsak dan 24 ur,

Vojnik: Psihiatricna bolnisnica Vojnik, psihiatricna dezurna - urgentna ambulanta,
Celjska cesta 37; 03 780 01 O0; vsak dan 24 ur,

Ormoz: Psihiatricna bolnisnica Ormoz, Ambulanta za nujne prve preglede (pregleda
dezurni zdravnik), Ptujska cesta 33; 02 741 51 00; vsak dan od 10.00 do 15.00,

Begunje na Gorenjskem: Psihiatricna bolnisnica Begunje; Begunje na Gorenjskem 55;
04 533 52 00; vsak dan 24 ur ,

Idrija: Psihiatricna bolnisnica ldrija, Pot sv. Antona 49; 05 373 44 0O0; vsak dan 24 ur;
pomoc v dusevni stiski O1 520 99 0O.

Nadaljevanje na naslednji strani
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https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-izvenbolnisnicno-psihiatrijo/
https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-izvenbolnisnicno-psihiatrijo/

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Smernice za psiholosko prvo pomoc¢ pri samomorilnin mislin:
* https:./nijz.si/wp-content/uploads/2022/10/smernice-ppp-samomorilne-misli.pdf,
» https:./zivziv.si/razmisljam-0-samomoru/.

Pregelj P, Kores Plesnicar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija, Ljubljana, Psi-
hiatricna klinika Ljubljana.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/10/smernice-ppp-samomorilne-misli.pdf
https://zivziv.si/razmisljam-o-samomoru/

TEZAVA:

samoposkodbena vedenja

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:

Samoposkodbena vedenja (najpogostejSa so rezanja po rokah in nogah) so najpogosteje
v funkciji regulacije jeze in napetosti ter se lahko tudi avtomatizirajo.
Pomembno je vprasati:

» koliko casa zZe to pocne,

* kako globoko se poskoduje,

« ali je skusal ze uravnavati ta vedenja z nadomestnimi tehnikami (npr. z elastiko, hla-
dno vodo ali tusem, preusmerjanjem vedenja na druge aktivnosti, ki sprozajo telesne
in neskodljive obcutke),

« ali se so¢asno pojavljajo tudi drugi simptomi (¢e so npr. prisotne samomorilne misli,
je indicirana pomoc¢ strokovnjaka in psihoterapija).

Najveckrat so samoposkodbena vedenja znak globljih osebnostnih tezav

Svetujemo tehnike preusmerjanja, vezane na telesne obcutke - z elastiko (okrog zapestja
namesti elastiko, ki jo napenja in spusc¢a), zelo hladna voda na mesto obic¢ajnega poskodo-
vanja, kopanje v banji, S¢ipanje, stiskanje Zogice, masaza ...

Ce gre za regulacijo jeze ali napetosti, lahko svetujemo tek, boksanje v vreco ...
NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

« psihiater (ni potrebna napotnica 102),

« klini¢ni psiholog (potrebna napotnica 102).
UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Seznam virov pomoci na podroc¢ju dusevnega zdravija.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

C. H. Elliot, L. L. Smith: Mejna osebnostna motnja za telebane, Zalozba Chiara.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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https://www.zadusevnozdravje.si/kam-po-pomoc/mreza-virov-pomoci/

TEZAVA:

spolna identiteta

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Gre za obcutek nelagodja ob neskladnosti med bioloskim spolom in spolno (socialno)
identiteto. Osebe so nagnjene k skrivanju telesnih znakov bioloske identitete (npr. povija-
nje prsi, ohlapna oblacila). Lahko so prisotni posledi¢ni simptomi anksioznosti in depresije.
Potrebna je previdna psihodiagnosti¢na (diferencialna) ocena. Pred uvajanjem hormonske
terapije in operativnimi posegi se svetuje socialna tranzicija (v smislu razkrivanja pred pri-
jatelji in druzino, kjer se pocutijo varne).

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Potrebna je napotitev k strokovnjaku v Ambulanto za spolno zdravje.

Center za mentalno zdravie Ljubliana, Grabloviceva 44a: Ambulanta za spolno zdravje;
narocanje: 01587 49 43

* psihiatra: Zajc Peter, dr. med., Irena Rahne Otorepec, dr. med,,
« klini¢na psihologinja: Mojca Sostari¢ Zvonar, dipl. psih.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
Podpora za LGBTIQ+ osebe.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Clanek na temo spolne disforije.

Aleksandra Jeli¢i¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/ambulanta-za-spolno-zdravje/
http://www.legebitra.si
https://www.kclj.si/dokumenti/ETICNI_IZZIVI_V_GINEKOLOGIJI_brosura_210x260_net.pdf

TEZAVA:
motnje hranjenja (anoreksija nervoza, bulimija nervoza, kompulzivno prenajedanje, ortore-
ksija)
INDIVIDUALNO SVETOVANJE:
* Glavno vodilo je, da se naredi urnik hranjenja, 5 obrokov na dan (prehranjevalna ruti-
na).
* Svetovanje je odvisno od stopnje tezav oziroma tudi Zivljenjske ogrozenosti (BMI pod
17, bruhanje povzroc¢a somatske tezave).

« Pomemben je zdrav zZivljenjski slog, tudi telesno gibanje (ne pri anoreksijil)
* Spodbujanje, da gre po pomoc k specialistu psihiatru.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
* psihiater (ni potrebna napotnica 102),
« klini¢ni psiholog (potrebna napotnica 102),

* Center za mentalno zdravje Ljubljana, Grabloviceva 44a: Enota za motnje hranjenja -
psinoterapevtski oddelek; narocanje: O1 587 49 OO.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
* SploSno o motnjah hranjenja.

» Svetovalnica Muza za motnje hranjenja.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Pregelj P., Kores Plesnicar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija, Ljubljana, Psi-
hiatricna klinika Ljubljana.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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http://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-motnje-hranjenja/
https://nisiokejpovejnaprej.si/dusevno-zdravje/najpogostejse-dusevne-motnje/motnje-hranjenja/
http://www.svetovalnicamuza.si/

TEZAVA:

motnje odvisnosti

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Pri odvisnosti sta pomembna uvid in kriti¢nost. Uvid se veze na to, da pacient prepoznava,
da ima tezave z odvisnostjo. Kriticnost je Se bolj pomembna in pomeni, da se zaveda, da
potrebuje zdravljenje oziroma pomoc ter je za pomod motiviran.

Pomembno je izogibanje izpostavljenosti sprozilcem - npr. izogibanje druzbi, ki jemlje dro-
ge, doma umakniti ves alkohol ipd.

Pomembna je udelezba svojcev v procesu zdravljenja.

Prvi cilj je abstinenca, drugi pa vzdrzevanje abstinence.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
* psihiater: lahko predpise terapijo za vzdrzevanje abstinence.
* psihiatricne sluzbe v Ljubljani:
1. ALKOHOL, POMIRJEVALA, NEKEMICNE ODVISNOSTI: Center za mentalno zdravije:

Enota za zdravlienje odvisnosti od alkohola (EZOA), Poljanski nasip 58, Ljubljana; O1
300 34 75 - ambulantna ali hospitalna oblika.

2. DROGE: Psihiatri¢cna klinika Ljubljana - Center za zdravljenje odvisnosti od prepove-
danih drog (CZOPD), Grabloviceva 48, Ljubljana; 01 587 49 70, vsak dan od 9.00 do
14.00 - ambulantna ali hospitalna oblika.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Program za samopomoc, terapijo in socialno rehabilitacijo oseb z razlicnimi oblikami za-
svojenosti.

Seznam virov pomoci pri nekemicni zasvojenosti.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Pregelj P, Kores Plesnicar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija, Ljubljana, Psi-
hiatricna klinika Ljubljana.

Aleksandra Jelici¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.

Mateja Renko Koder, dr. med., spec. ped.
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https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-mentalno-zdravje/enota-za-zdravljenje-odvisnosti-od-alkohola/
https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-zdravljenje-odvisnih-od-prepovedanih-drog/
https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-zdravljenje-odvisnih-od-prepovedanih-drog/
https://www.projektclovek.si/
https://www.projektclovek.si/
https://www.zadusevnozdravje.si/wp-content/uploads/2023/11/Viri-pomoci-nekemicne-zasvojenosti-letak_2023.pdf

TEZAVA:

psihoticna in manic¢na stanja

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:

Psihoza je stanje odmika od realnosti. Prisotni so:
« formalne motnje misljenja (ni rdece niti v pogovoru, latence),

* vsebinske motnje misljenja (preganjalne blodnje, pri mani¢nih stanjih tudi grandiozne
blodnjave vsebine),

* psihomotoricen nemir,

* nespecnost,

* motnje zaznavanja (najveckrat slusne halucinacije, v€asih tudi vidne halucinacije),
* upad v funkcioniranju,

* motnje koncentracije,

* socialni umik.

Psihoti¢na stanja so lahko sprozena z drogami, kar je dobro vprasati.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:
Napotitev v lokalno dezurno psihiatricno sluzbo.

Dezurna psihiatricna sluzba Ljubljana:

* Center za izvenbolnisnicno psihiatrijo na Polikliniki, Njegoseva 4; 01 475 06 85; vsak
dan od 815 do 14.45.

* Center za mentalno zdravje, Grabloviceva 44a; 01 587 49 OO; vsak dan 24 ur,
» Psihiatricna klinika Ljubljana Polje, Chengdujska cesta 45; potrebna napotnica.

Dezurne psihiatricne sluzbe drugje po Sloveniji:

* Maribor: Psihiatricna urgentna ambulanta, UKC Maribor, Ob zeleznici 30; 02 32111 33;
vsak dan 24 ur,

* Vojnik: Psihiatricna bolnisnica Vojnik, psihiatricna dezurna - urgentna ambulanta,
Celjska cesta 37; 03 780 01 O0; vsak dan 24 ur,

* Ormoz: Psihiatri¢na bolnisnica Ormoz, Ambulanta za nujne prve preglede (pregleda
dezurni zdravnik), Ptujska cesta 33; 02 741 51 O0; vsak dan od 10.00 do 15.00,

* Begunje na Gorenjskem: Psihiatricna bolnisnica Begunje; Begunje na Gorenjskem 55;
04 533 52 00; vsak dan 24 ur,

« |drija: Psihiatri¢cna bolnisnica Idrija, Pot sv. Antona 49; 05 373 44 OO; vsak dan 24 ur;
pomoc v dusevni stiski 01 520 99 OO.

CKZ:
psihiater, psiholog

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

M. De Hert, G. Magiels, E. Thys: Skrivhost mozganskega Cipa: vodnik za samopomoc, na-
menjen osebam s psihozo.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

Pregelj P, Kores Plesnicar B., Tomori M., Zalar B., Ziherl S. (2013). Psihiatrija, Ljubljana, Psi-
hiatricna klinika Ljubljana.

Aleksandra Jelic¢i¢, univ. dipl. psih., spec. klin. psih.
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https://www.psih-klinika.si/strokovne-enote/center-za-izvenbolnisnicno-psihiatrijo/

TEZAVA:

tvegano spolno vedenje in spolno prenosljive bolezni (SPB)

INDIVIDUALNO SVETOVANJE:

Nacela varne spolnosti:

A vzdrznost,

B bodi zvest,

C dosledno in pravilno uporabljaj kondom,

D testiranje ob znakih SPB ali v primeru nezasc¢itenega spolnega odnosa z okuzeno
osebo, cepljenje, pazljiva izbira spolnega partnerija.
Pomembno je vprasati o prisotnosti:

* jzcedka iz secnice pri moskem, izcedka iz noznice pri zenski,

+ razjed/mehurckov na spolovilu,

* bradavic v anogenitalnem predelu,

* gripi podobnih simptomih priblizno 3 tedne po tveganem spolnem odnosu.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

V primeru tveganega spolnega odnosa/tezav, ki so sumljive za SPB, napotitev k 10Z, ki
izda napotnico za dermatovenerologa/infektologa.

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:
Znaki SPB:

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

* Ucbenik: Tomazic¢ J in Strle F s sodelavci: Infekcijske bolezni, II. 1zdaja, Ljubljana, 2017
(poglavja Spolno prenosljive okuzbe, HIV/AIDS, virusni hepatitisi).

« Wolff K, Johnson RA: Fitzpatrick’s Color Atlas and Synopsis of Clinical Dermatology,
Sexually transmitted infections, 6. izdaja (anglescina).

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnice o varni spolnosti in SPB.

Mateja Renko Koder, dr. med., spec. ped.

Katja Stajner, dipl. m. s.
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https://aspo.mf.uni-lj.si/#/pregled-pri-zdravniku
https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/ali-te-skrbi-da-imas-spolno-prenosljivo-okuzbo
https://nijz.si/nalezljive-bolezni/nalezljive-bolezni-od-a-do-z

https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/poznas-svoj-status-glede-spolno-prenosljivih-okuzb/
https://www.uptodate.com/contents/sexually-transmitted-infections-issues-specific-to-adolescents

TEZAVA:

ginekoloske tezave

INDIVIDUALNO SVETOVANUJE:

Bolece menstruacije: tople obloge, sprosc¢anje, vitamini E, D in B, magnezij, analgetiki
( npr. naproksen, ibuprofen ...),

nesmrdeé nesrbeé izcedek iz noznice (beli tok): bombazno perilo/scitniki,

nesmrdeé srbeé izcedek iz noznice: bombazno perilo/sc¢itniki, protiglivicne kreme/
vaginalete,

Drzavni program ZORA (preventivni program za odkrivanje predrakavih in zgodnjih
rakavih sprememb na maternicnem vratu, Zzenske po 20. letu, PAP bris na 3 leta):
zenskam, ki Se nimajo izbranega osebnega ginekologa, Register ZORA poslje vabilo
na redni preventivni ginekoloski pregled. Vabilu je dodana informativna zgibanka ter
seznam ambulant z imeni in priimki ginekologinj/ginekologov ter njihovimi naslovi,
telefonskimi stevilkami in podatki o terminih naro¢anja in ¢akalnih vrstah. Ce ima
zenska Ze izbranega ginekologa, jo na preventivni ginekoloski pregled ZORA povabi
njen izbrani ginekolog z vabilom, ki je oznaceno z oznako programa ZORA.

NAPOTITEV K 10Z, SPECIALISTU:

Napotitev h ginekologu:

L]

UPORABNE VSEBINE ZA STUDENTA:

Ce so tezave: izostanek menstruacije ve& kot 90 dni (prej izkljuciti nose&nost!), zelo
bolece in mocne menstruacije, smrdec in pekoc izcedek iz noznice, boleci spolni od-
Nnosi, nosecnost.

Ce ni tezav: potreba po kontracepciji, spolno aktivna zenska po 20. letu.

UPORABNE VSEBINE ZA ZDRAVNIKA:

PREDLOG ZA CKZ ZA STUDENTE:

Delavnice o vrstah kontracepcije.

Barbara Pregl, dr. med., spec. druz. med.
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https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/kaj-si-zelis-vprasati-nasega-ginekologa/
https://www.tosemjaz.net/razisci/spolnost/
https://www.zdstudenti.si/tvoje-zdravje/tisti-dnevi-v-mesecu-ko-je-bolecina-lahko-neznosna/
http://www.endozavest.si
https://zora.onko-i.si/za-zenske
http://virus.dsms.net/index.php/spolnost/kontracepcija.html
http://www.tabletkazame.si/
https://zora.onko-i.si/za-stroko
https://vestnik.szd.si/index.php/ZdravVest/article/view/570/456

Smernice za preventivne zdravstvene preglede studentov so plod strokovnega dela ¢lanov
delovne skupine za preventivno zdravstveno varstvo studentov Programa ZDAJ. Takega
dokumenta za studentsko populacijo Se ni bilo. Z njim smo postavili temelje, na katerih
lahko gradimo, izpopolnjujemo in razvijamo preventivno zdravstveno varstvo studentske
populacije.

Smernice predstavljajo predlog za izvajanje preventivnih zdravstvenih pregledov studen-
tov. Gre za ziv dokument, ki se bo spreminjal glede na uporabo, potrebe in pripombe ob
izvajanju teh pregledov. Z dolgoro¢nim sodelovanjem bomo dosegli razlicico dokumenta,
ki bo dobra dodana vrednost pri delu s Studenti.

Delo nase delovne skupine se je $ele zadelo. Zastavili smo si $tevilne cilje. Potek PZPS ze-
limo digitalizirati, ker bo s tem omogocena lazja obdelava podatkov, olajSana bosta izme-
njava in pridobivanje podatkov, s takim nacinom dela se priblizamo studentski populaciji
... Koristen bi bil interaktiven vprasalnik za studente, ki bi ob vnasanju odgovorov sproti
podajal kratke zdravstvene nasvete glede na odgovore $tudenta. Vsem izvajalcem PZPS
je treba omogociti vpogled v CRPP, da bi se lazje odlocali glede nadaljnje obravnave. Po-
membna je primerjava z ze opravljenimi preventivnimi zdravstvenimi pregledi v osnovni in
srednji Soli. Pri diagnostiki prehranjenosti in telesne zmogljivosti so pomembni tudi podatki
$portnovzgojnega kartona (SVK), ki so objavljeni v aplikaciji MojSLOfit. Za izvajalce PZPS
bi moral biti omogocen dostop tudi do teh podatkov, ki bi bili ustrezno razlozeni.

V prihodnosti zelimo realizirati CKZ za Studente, saj bodo studenti le tako delezni primerne
podporne obravnave za izboljSanje zivljenjskega sloga. Zdravstveno vzgojo za studente je
treba posodobiti in reorganizirati, da bodo studenti pridobili relevantna znanja o ohranja-
Nnju in izboljSevanju njihovega zdravja ter bodo resnicno motivirani za zdrav nacin zivljenja.
Na tak nacin bodo postali zdravi odrasli ljudje in tako koristen zdrav ¢len nase druzbe.

Osnova nasega delovanja ostaja in mora ostati Se naprej promocija preventive in zdravja
Studentov, za studente, med Studenti. Sodelujemo na razlicnih studentskinh dogodkih, z
razlicnimi Studentskimi organizacijami in z Univerzo. Kot delovna skupina Programa ZDAJ
si zelimo tako med studenti kot med zdravstvenimi delavci postati referenca za preven-
tivno zdravstveno varstvo studentov, ki je verodostojna in aktualna. Program ZDAJ naj bi
Studente na drzavni ravni podpiral pri njihovi aktivni gradnji prinodnosti, da se bodo lazje
razvijali in dosegali zastavljene cilje.

Ne pozabimo na studente - Studenti naj ostanejo zdrava in ne vec spregledana populacijal
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Zveza slovenskih drustev za boj proti raku. https:/www.dlib.si/details/URN:NBN:S:DOC-18VDOYRC.

Nacionalni institut za javno zdravje (NIJZ). Alkohol. https:/niiz.si/zivljeniski-slog/alkohol/.

Ramovs, J. in Ramovs, K. (2010). Druzina in alkohol - Preprecevanje omam in zasvojenosti v druzini. Institut
Antona Trstenjaka. https:/www.inst-antonatrstenjaka.si/repository/datoteke/projekti/lepo_je zivet/starsi-
-prirocnik.pdf.

Rus-Makovec, M. (2018). Zdravljenje zasvojenih z alkoholom: psihiatricna perspektiva. Alkohol in rak,

str. 46-53. Zveza slovenskih drustev za boj proti raku. https:/www.dlib.si/details/URN:NBN:SI:DO-
C-WDBAEZZH/?pageSize=25&query=%27rele%253dAlkohol%2Bin%2Brak%27.
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