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Uvod

Tema ove jedinice je zdravstvena pismenost. Zdravstvena pismenost definirana je kao kognitivne i
drustvene vjestine koje odreduju motivaciju i sposobnost pojedinaca da steknu pristup, razumiju i
koriste informacije na nacine koji promicu i odrzavaju dobro zdravlje.

Promicanje zdravstvene pismenosti kljuéno je za aktivno i informirano sudjelovanje u pitanjima
zdravstvene zastite te je identificirano kao klju¢no djelovanje za smanjenje zdravstvenih nejednakosti
unutar Europske unije od strane Europskog centra za prevenciju i kontrolu bolesti (ECDC).

Razine zdravstvene pismenosti unutar EU-a i dalje su razlog za zabrinutost kao Sto je istaknuto u
Europskom istraZivanju zdravstvene pismenosti iz 2012., koje je ukljucivalo sve tri razine zdravstvene
pismenosti — funkcionalnu, interaktivnu i kriticnu zdravstvenu pismenost — te je pokazalo da je gotovo
svaki drugi ispitanik pokazao ograni¢enu zdravstvenu pismenost.

Postoje znatni socijalni i gospodarski ucinci koji proizlaze iz ogranicene zdravstvene pismenosti.
IstraZivanja su pokazala da je losa zdravstvena pismenost dosljedno povezana s loSim zdravstvenim
ponasanjem i ishodima. U izvjeSéu Javnog zdravlja Engleska (2015.) navedeno je da limitirana
(funkcionalna) zdravstvena pismenost predvida loSu prehranu, pusSenje i nedostatak tjelesne
aktivnosti neovisno o ¢imbenicima rizika uklju¢ujuéi dob, obrazovanje, spol, etni¢ku pripadnost i
dohodak, a povezana je s poveéanim rizikom od poboljevanja i prerane smrti u starijih odraslih osoba
neovisno o dobi, drustveno-ekonomskom polozaju, kognitivnoj funkciji i ve¢ postojecoj bolesti. Osobe
s dugoroc¢nim stanjima ukljucujuci depresiju, dijabetes, te bolesti srca, bubrega i misi¢cno-kostane
bolesti takoder je viSe vjerojatno da ¢e imati ograni¢enu zdravstvenu pismenost. Osobe s niskom
zdravstvenom pismenosti, u usporedbi s opéom populacijom:

e je 1,5-3 puta veda vjerojatnost da ¢e doZivjeti povecanu hospitalizaciju ili smrt, a veéa je
vjerojatnoda da ¢e imati depresiju;

e imaju vecu vjerojatnost da ¢e se boriti s upravljanjem zdravljem i blagostanjem | zdravljem
svoje obitelji te su stoga izloZzeni poveéanom riziku od razvoja viSestrukih zdravstvenih
problema;

e koristiti ¢e manje preventivnih usluga i usluga promicanja zdravlja, kao Sto su pregled raka i
cijepljenje protiv gripe, te se manje prisje¢aju i pridrzavaju medicinskih uputa i rezima
zdravstvene zastite;

e teZe Ce pristupiti odgovaraju¢im zdravstvenim uslugama, vise ce koristiti usluge hitne pomoci
te imati duzi ostajanje pacijentom;

e imaju manje ucinkovitu komunikaciju sa zdravstvenim i socijalnim radnicima i manje je
vjerojatno da ce se ukljuciti u aktivne rasprave o njihovim zdravstvenim opcijama, Sto
potencijalno dovodi do skrivanja njihovih zdravstvenih potreba.

lako zdravstvena pismenost utjece na svakoga, dokazi upucéuju na to da su neke skupine vise izloZzene
riziku od dozivljavanja niske zdravstvene pismenosti od drugih:

e  Oni koji su socijalno | gospodarski zakinuti ;
e  migranatii etnicke manjine;
e  Stariji ljudi;
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e Ljudis dugoroénim zdravstvenim stanjima;
e Invalidi.

Stoga je zdravstvena pismenost kao klju¢na odrednica zdravlja snazno povezana s zdravstvenim
nejednakostima.

Zdravstvena pismenost znaci viSe nego biti u moguénosti Citati prospekte i uspjesno zakazati termine.
Poboljsanjem pristupa ljudima o zdravstvenim informacijama i njihovim sposobnostima da ih
ucinkovito koriste, zdravstvena pismenost je kriticna za osnaZivanje.

Zdravstvena pismenost je pod utjecajem jezika kojim govorimo; nasSa sposobnost da jasno
komuniciramo i pazljivo slusamo; nase dobi, socioekonomskog statusa, kulturne pozadine, proslih
iskustava, kognitivnih sposobnosti, i mentalnog zdravlja. Svaki od tih ¢cimbenika utjec¢e na nacin na koji
komuniciramo, razumijemo i odgovaramo na informacije o zdravlju.

KljuCni je cilj projekta ON-CALL poboljsati zdravstvenu pismenost unutar podrucja socijalnih i
gospodarskih nedostataka prisvajanjem pristupa razvoja zajednice temeljene na imovini. To ukljucuje
razvoj ovog programa osposobljavanja za lai¢ke zdravlje temeljeno na zajednici, radnike za potporu
vré$njacima koji ¢e po zavrSetku biti rasporedeni unutar svoje zajednice kako bi promicali i poboljsali
zdravstvenu pismenost.

Kao Sto je ovaj program za vrsnu podrsku utemeljen na zajednici, ¢eSce ¢e se promicati zdravstvena
pismenost i zdravstveni vlasnicki kapital jer ée radnici za vrSnu podrsku imati zajedni¢ke stvari s
sudionicima, omoguditi sudionicima da se ukljue u rasprave o temama Sirim od zdravlja i potaknu
sudionike da se ukljuce u drustvene mreze u kojima se mogu dijeliti problemi, zabrinutosti i savjeti.

Jedinica za zdravstvenu pismenost sastojat ¢e se od 3 podjednice osposobljavanja u sljedeéim
podrucjima:

i. Mentalno zdravlje
ii. Prehranaidijeta
iii. Preventivna promocija zdravlja

Po zavrsetku Jedinice sudionici ¢e imati razvijena znanja u sljede¢im podrucjima:
Mentalno zdravlje:

e Temeljno poznavanje problema mentalnog zdravlja

e Temeljno znanje o uzrocima problema mentalnog zdravlja

e Temeljno znanje o tome kako Zivjeti s problemom mentalnog zdravlja
e Temeljno znanje o podrsci osobama s problemima mentalnog zdravlja

Dijeta i prehrana:

e Temeljno poznavanje ucinka koje hrana i prehrana imaju na zdravlje
e Temeljno znanje o vaZnosti zdrave prehrane i sto ¢ini zdravu prehranu
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Preventivna promocija zdravlja:

e Temeljno poznavanje zdravstvenog obrazovanja u vezi s prevencijom bolesti, pregledom i
zdravim ponasanjem — npr. kroni¢na prevencija bolesti; prehrana; fizicke aktivnosti; prestanak
pusenja; upravljanje stresom, te zdravstveni pregledi

e Temeljno poznavanje socijalnih odrednica zdravlja

Po zavrsetku programa osposobljavanja sudionici ée takoder imati razvijene vjestine u sljedeé¢im

podrucjima:
Mentalno zdravlje

e Identificirati glavne znacajke razli¢itih vrsta problema mentalnog zdravlja

e I|dentificirati ¢imbenike koji utje¢u na mentalno zdravlje

e Prepoznati okolnosti koje mogu negativno utjecati na osobe koje pate od problema mentalnog
zdravlja

e Identificiranje izvora stresa

e Prepoznavanje problema uzrokovanih nepotrebnim stresom

e Pruziti informacije o tome kako Zivjeti s problemima mentalnog zdravlja

e Utvrdivanje strategija za pomo¢ pojedincima u pitanjima mentalnog zdravlja

e Utvrdivanje kljuénih agencija za podrsku i usluge osobama s pitanjima mentalnog zdravlja

e Sastaviti popis relevantnih usluga podrska/organizacija i njihovih kontaktnih podataka o
drugim pitanjima koja utje¢u na korisnike

Prehranai dijeta

e Upotrijebite sustav semafora za Citanje oznaka hrane kako biste promicali zdravu prehranu

e Objasnite prednosti hrane bogate vlaknima i konzumiranje 5 porcija voéa i povréa dnevno

e Utvrdite skupine za hranu i koje su namirnice uklju¢ene unutar skupina

e Iskoristite prakticne alate, kao Sto je 'Jedidobro tanjur', za promicanje zdrave prehrane

e llustrirajte vaznost odredenih namirnica za zdravlje, koli¢inu koju treba uzeti i kako ih ukljuciti
u prehranu

Preventivna promocija zdravlja

e Procijeniti uzorak Zivotnog stila pojedinca kako bi ih motivirali i podrzali da naprave pozitivne
promjene u vezi sa svojim zdravljem
e Objasnite utjecaj i ¢imbenike rizika povezane s ponasanjem u vezi zdravlja i dobrobiti - npr.
pusenje i viezbanje
e Sastaviti popis lokalnih resursa i usluga koji promicu zdravlje i dobrobit
Trening u svakoj pod jedinici je uzivo i traje 3 sata. Ovaj prirucnik je popracen Priru¢nikom koji
sadrii:

e Plan svake podjedinice podijeljene na osnovna podrucja
e Jasne upute o tome kako poducavati podjedinicu ukljucujuci potrebne resurse
e Skupinu fotokopija pune veli¢ine svih slajdova koji se koriste za poducavanje tecaja

Edukaotri mogu osjetiti potrebu sastavljanja nekih materijala i sadrZaja tako da su relevantniji za
sudionike iz njihove zemlje.
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Samousmjereno ucenje

Sudionici su duzni dovrsiti 5 sati samostalnog samousmjerenog ucenja za svaku temu. Na kraju
svake podjedinice bit ¢e samousmjerna sekcija za osposobljavanje koja ¢e usmjeriti sudionike na niz
resursa za potporu i poboljSanje njihovih znanja i vjestina u posebnim podrucjima.

2.1 Mentalno zdravlje

Razumijevanje mentalnog zdravlja

Cilj

Za pruZanje informacija o mentalnom zdravlju, razli¢ite vrste problema mentalnog zdravlja i utjecaj
koji mentalno zdravlje ima na ljude.

Svrha

Glavna svrha sljedecih aktivnosti je osigurati da sudionici:

e Steknu vele razumijevanje i poznavanje mentalnog zdravlja i bolesnog mentalog zdravlja
e Znati glavne znacajke rijetkih i Cestih problema mentalnog zdravlja
e Razumjeti utjecaj simptoma mentalnih zdravstvenih pitanja na pojedince

Ova podjedinica ¢e se fokusirat na Cetiri kljuéna podrucja:

I.  Stoje mentalno zdravlje?

1. Uzroci problema mentalnog zdravlja
[l Podrskaosobama s problemima mentalnog zdravlja
V. Zivjeti s mentalnim zdravstvenim pitanjima

2.1.1 Sto je Mentalno zdravlje?
Svjetska zdravstvena organizacija definira mentalno zdravlje kao:

"Mentalno zdravlje nije samo odsustvo mentalnog poremedaja. Ona je definirana kao stanje dobrobiti
u kojem svaki pojedinac ostvaruje svoj vlastiti potencijal, moZe se nositi s normalnim Zivotnim stresom,
moze raditi produktivno i plodonosno, te je u stanju dati doprinos njoj ili njegovoj zajednici."

Dobro mentalno zdravlje ukljuuje pozitivan osjec¢aj za dobrobit, vazno je za sve jer nam pomaze
upravljati velikim Zivotnim dogadajima kao sto je rodenje, promjena zaposlenja, suvisnost, otpustanja
i umirovljenja. Pojedinacni resursi ukljucuju samopostovanje, optimizam, osje¢aj vladavanja i
uskladenosti, sposobnost pokretanja, razvoja i odrZzavanja medusobno zadovoljavajuc¢ih osobnih
odnosa te sposobnosti da se suoce s nedadama.
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Bolesno mentalno zdravlje je krovni pojam koji pokriva kontinuum problema mentalnog zdravlja, od
onih s blagim simptomima do teZih mentalnih poremedéaja, a sve to moZe biti razli¢itog intenziteta i
trajanja.

2.1.2 Pitanja mentalnog zdravlja

Ozbiljna pitanja mentalnog zdravlja sastoje se od iskustava koja bi veéina ljudi teSko razumjela — npr.
¢uti glasove. Cesta pitanja mentalnog zdravlja sastoje se od iskustava koja se odnose na veéinu ljudi,
npr. strah ili tuga.

Ozbiljna pitanja mentalnog zdravlja

Psihoza: Opdi izraz za opis simptoma poremecaja mentalnog zdravlja gdje je osoba izgubila neke od
kontakta sa stvarnoséu i moguce je da vjeruje da su stvari koje ne postoje u stvarnosti istinite.

Psihoti¢na stanja:

Shizofrenija: Znaci "poremedaj uma" i odnosi se na promjene u mentalnoj funkciji gdje misli i
percepcije postaju poremecene.

Bipolarnost: Tijekom razdoblja intenzivne depresije ili manije, osoba s bipolarnim poremecéajem moze
dozivjeti psihoticne simptome koji mogu dovesti do ozbiljnih poremecaja u njihovom razmisljanju,
emocijama i ponasanju.

Cesti psihoticki poremecaji:

Halucinacije: Lazna percepcija — najces¢e ukljucuje cuti glasove koji nisu Cujni drugima, moze
ukljucivati videnje, osjecaj, okus ili miris stvari koje osoba vidi kao vrlo stvarne, ali koje ne postoje u
stvarnosti. Halucinacije mogu biti zastrasujuce, posebno glasovi koji su nasilni ili davanje negativnih
komentara o osobi.

Zablude: Vjerovanje u nesto Sto je nevjerojatno ili neistinito npr. zablude raskosi ili progona.
Cesta pitanja mentalnog zdravlja
Anksioznost: Anksioznost je osjecaj nelagode, poput brige ili straha, koji moZe biti blag ili tezak.

Svatko ima osjedaj tjeskobe u nekom trenutku svog Zivota. Na primjer, mozda éete se osjecati zabrinuti
i nervozni zbog polaganja ispita ili medicinskog testa ili razgovora za posao. U ovakvim vremenima,
osjecaj nervoze moze biti sasvim normalan.

Medutim, nekim ljudima je teSko kontrolirati svoje brige. Njihovi osjecaji tjeskobe su konstantniji i
¢esto mogu utjecati na njihov svakodnevni Zivot.

Anksioznost je glavni simptom nekoliko stanja, ukljucujuci poremedaj panike, fobije, posttraumatski
stresni poremecaj i socijalni anksiozni poremedéaj (socijalna fobija).

Depresija: depresija na koju se ovaj trening odnosi je "klinicka depresija" koja traje najmanje 2 tjedna
i utje€e na sposobnost osobe da obavlja svoj posao ili rutinske aktivnosti i ima zadovoljavajuce osobne
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odnose. Klinicka depresija je Cesta, ali ozbiljan problem mentalnog zdravlja i moZe se ponavljati. To
moze biti povezano sa stresnim dogadajima ili situacijama, ukljucujudi, reaktivnu depresiju, sezonski
poremecaj depresije i postnatalne depresije.

2.1.3 Stres i mentalno zdravlje

Stres je prvenstveno fizicki odgovor. Kada je pod stresom, tijelo misli da je pod napadom i prelazi na
nacin 'borbe ili bjega’, ispusta se mjeSavina hormona i kemikalija kao Sto su adrenalin, kortizol i
noradrenalina za pripremu tijela za fizicko djelovanje. To uzrokuje brojne reakcije, od krvi se
preusmjerava na misi¢e do gasenja nepotrebnih tjelesnih funkcija kao Sto je probava.

Kroz oslobadanje hormona kao Sto su adrenalin, kortizol i noradrenalina, pecinski covjek je dobio nagli
priljev energije, Sto ga je pripremilo da se ili bori protiv tigra ili da pobjegne. Lupanje srca, brzo disanje
to je adrenalin; kao i poticaj energije, omogucuje nam da usredotofimo nasu pozornost kako bismo
mogli brzo reagirati na situaciju.

U suvremenom svijetu, nacin 'borba ili bijeg' nam joS uvijek moZe pomodi da prezivimo opasne
situacije, kao Sto je brzo reagiranje na osobu koja istréi ispred naseg auta stis¢uéi po ko¢nicama.

Izazov je kada nase tijelo ode u stanje stresa u neprikladnim situacijama. Kada protok krvi ide samo na
najvaznije misi¢e potrebne za borbu ili bijeg, funkcija mozga je svede na najmanju mogucu mjeru. To
moze dovesti do nemoguénosti da se razmilja racionalno; stanje koje je velika smetnja i u naSem poslu
i u privathnom Zivotu. Ako smo u stanju stresa dugo vremena, to moZe biti Stetho za nase
zdravlje. Rezultat su poviSene razine kortizola moze biti poveéanje razine Secera i krvnog tlaka, i
smanjenje libida.

Svi se osjecaju pod stresom s vremena na vrijeme. VaZzno je obratiti pozornost na to kako se nosite s
manjim i velikim stresnim dogadajima kako biste znali kada potraziti pomoc.

Prema Nacionalnom institutu za mentalno zdravlje postoje 5 Stvari koje bi trebali znati o STRESU.

1. Stres utjece na svakoga. Svi se osjecaju pod stresom s vremena na vrijeme. Neki ljudi mogu se nositi
sa stresom ucinkovitije ili se oporaviti od stresnih dogadaja brZze od drugih. Postoje razli¢ite vrste stresa
—sve to nosi fizicke i mentalne rizike za zdravlje. Stresor moZze biti jednokratna ili kratkoroéna pojava,
ili to mozZe biti pojava koja se stalno dogada tijekom duZeg vremenskog razdoblja. Primjeri stresa
ukljucuju:

e Rutinski stres vezan uz pritisak posla, Skole, obitelji i drugih dnevnih odgovornosti

e Stres zbog iznenadnih negativnih promjena, kao sto su gubitak posla, razvod ili bolest

e Traumatski stres iskusen u dogadaju poput veée nesrece, rata, napada ili prirodne
katastrofe u kojoj ljudi mogu biti u opasnosti da budu ozbiljno povrijedeni ili ubijeni.
Osobe koje dozivljavaju traumatic¢an stres Cesto dozivljavaju privremene simptome
mentalnih bolesti, ali veéina se oporavi prirodno ubrzo nakon toga.

2. Nije sav stres 0S. Stres moze motivirati ljude na pripremu ili nastupanje, kao kada trebaju obauviti
testiranje ili intervju za novi posao. Stres cak moze spasiti Zivot u nekim situacijama. Kao odgovor na
opasnost, vase tijelo se priprema suociti s prijetnjom ili da pobjegne na sigurno. U tim situacijama puls

Project Murmber: 2018-1-UK01-KAZ204-048095

ON CALL




.....

funkcije usmjerene su na opstanak.

3. Dugorocni stres moze naskoditi vasem zdravlju. Zdravstveni problemi mogu se pojaviti ako odgovor
na stres traje predugo ili postaje kronicno, kao sto je kada je izvor stresa konstantan, ili ako se reakcija
nastavlja nakon Sto je opasnost nestala. S kroni¢nim stresom, one iste reakcije koje vam mogu spasiti
Zivot, mogu potisnuti imunoloski, probavni, reproduktivne sustave | san, Sto moZe uzrokovati da
prestanu raditi normalno. Razli¢iti ljudi mogu osjetiti stres na razli¢ite nacine. Na primjer, neki ljudi
dozivljavaju uglavnom probavne simptome, dok drugi mogu imati glavobolje, bijes, tugu, ljutnju ili
razdraZzljivost. Ljudi pod kroni¢nim stresom skloni su ¢e$éim i teskim virusnim infekcijama, kao $to su
gripa ili uobic¢ajena prehlada. Rutinski stres moze biti najteZi tip stresa za primijetiti u pocetku. Bududi
daizvor stresa ima tendenciju da bude konstantniji nego u slucajevima akutnog ili traumatskog stresa,
tijelo ne dobiva jasan signal da se vrati normalnom funkcioniranju. S vremenom, nastavak naprezanja
na vasem tijelu od rutinskog stresa moze doprinijeti ozbiljnim zdravstvenim problemima, kao Sto su
bolesti srca, visoki krvni tlak, dijabetes, i druge bolesti, kao i mentalni poremecaji poput depresije ili
tjeskobe

4. Postoje nacini upravljanja stresom. Ucinci stresa se s vremenom nadograduju. Poduzimanje
prakti¢nih koraka za upravljanje stresom moze smanijiti ili sprijeciti te ucinke. Slijede neki savjeti koji
vam mogu pomoci da se nositi s stresom:

e Prepoznajte znakove odgovora vaseg tijela na stres, kao Sto su poteskode spavanja, povecana
upotreba alkohola i drugih tvari, uvredljivost, osjecaj depresije, niska razina energije.

e Obratite se svom lijecniku ili pruZatelju zdravstvene zastite. Nabavite odgovarajucu
zdravstvenu skrb za postojece ili potencijalne zdravstvene probleme.

e Vjezbajte redovno. Samo 30 minuta hoda dnevno moZe pomodi potaknuti vase raspolozenje i
smanjiti stres.

e Pokusajte neku opustajucu aktivnost. Istrazite programe za suocavanje stresom, koji mogu
ukljucivati meditaciju, jogu, tai chi ili druge njeznije vjezbe. Za neke uvjete povezane sa
stresom, ti pristupi se koriste kao dodatak drugim oblicima lijeCenja. Napravite raspored za
ove i druge zdrave i opustajuce aktivnosti.

e Postavite ciljeve i prioritete. Odlucite Sto mora biti ucinjeno, a Sto mozZe cekati, i nauciti reci
ne novim zadacima ako vas preopterecuju. Imajte na umu Sto ste postigli na kraju dana, a ne
ono §to niste bili u moguénosti uciniti.

e Ostanite povezani s osobama koje mogu pruZziti emocionalne i druge potpore. Da biste smanijili
stres, zatrazite pomoc¢ od prijatelja, obitelji i zajednice ili vjerskih organizacija

5. Ako ste preplavljeni stresom, zatraZite pomoc¢ od zdravstvenog strucnjaka. Trebali biste odmah
potraziti pomo¢ ako imate samoubilacke misli, osje¢aj preplavljenosti, osjeéate da se ne moZete nositi
s poteskoc¢ama, ili koristite drogu ili alkohol kako bi se nosili istima. Lije¢nik ¢e vam mozda mod¢i dati
preporuku.
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2.1.4 Podrska osobis problemom mentalnog zdravlja

Problemi mentalnog zdravlja su €esti u cijelom svijetu, a tijekom cijelog tijeka Zivota bilo koje osobe,
vrlo je vjerojatno da ¢e ili sami razviti problem mentalnog zdravlja ili ¢e znati nekoga bliskog tko ga
ima. Medutim, mnogi ljudi nisu dobro informirani o tome kako prepoznati mentalne zdravstvene
probleme ili koja je pomo¢ dostupna. Kao rezultat toga, ljudi doZivljavaju probleme mentalnog
zdravlja mogucde da ne znaju kako dodi do odgovorajuée pomodi ili mozda uopce ne traze pomo¢. Uz
vecu svijest zajednice o mentalnom zdravlju , ljudi ée moéi prepoznati i podrzati nekoga s potrebama
mentalnog zdravlja.

Kao sto je vrlo vjerojatno da ce laicki zdravstveni savjetnik koji radi unutar zajednice susresti nekoga
tko dozivljava probleme s mentalnim zdravljem, vazno je da oni znaju kako odgovoriti na odgovarajuci
nacin.

Prva pomoc¢ za mentalno zdravlje Sjeverne Irske postavlja akcijski plan za pomo¢ onome tko doZivljava
probleme mentalnog zdravlja:

Akcija 1: Procjena rizika od samoubojstva ili Stete

U tom kontekstu procijeniti znaci prikupljanje dovoljno informacija o osobi i njihovoj situaciji kako bi
vam pomogli odluciti Sto bi neposredne akcije ili kratkoro¢na pomo¢ bila najviSe podrziva. Imajuci te
informacije takoder ¢e vam pomoci da odlucite koja bi dodatna stru¢na pomo¢ mogla biti prikladna za
tu osobu.

Akcija 2: Slusajte bez osudivanja
To uklju€uje obradu stavova:

Prihvacanje — postujudi osjecaje, uvjerenja i vrijednosti osoba, ¢ak i ako su razliciti od vasih
vlastitih

Iskrenost — Biti iskren s osobom u komunikaciji vase prihvacanje njih i njihovih uvjerenja
Empatija — Pokazujuci osobi da razumijete osjecaje iza njihovih rijeci
Akcija 3: Dati utjehu i informacije

Osoba koja dozivljava pitanje mentalnog zdravlja moZze se osjeéati zbunjeno ili preplavljeno, i ne moze
jasno razmisljati u svoje ime. Od pomoci je osobi da zna da ih netko tko je u stanju jasno i mirno
razmisljati o njihovoj situaciji moze podrzati.

Akcija 4: Potaknite osobu da dobije odgovarajuéu stru¢nu pomo¢

Vazno je poticati osobu da potrazi pomoc sto je prije mogude. Postoji niz profesionalaca koji pruzaju
podrsku na razli¢ite nacine .

Akcija 5: Poticanje strategija samopomodi

Niz strategija samopomoci ¢e se predstaviti u slijede¢em poglavlju.
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Medutim, vazno je razumjeti da kada osoba doZivljava uznemirujuce simptome problema mentalnog
zdravlja, samobriga se moZe osjecati kao vrlo zahtjevna i dodatna podrska s ¢ak i najmanjim koracima
Cesto je potrebna.

(Izvor: Mental Health First Aid Northern Ireland Manual)

2.1.5 Zivjeti s problemima mentalnog zdravlja — Socijalne strategije | strategije zajednice za
kvalitetan Zivot s mentalnim problemima

Jesti uravnoteZenu prehranu

Cesto je slu¢aj da su potrebe fizitkog zdravlja osoba s mentalnim zdravstvenim pitanjima zanemarene
jer je primarni fokus na njihovim problemima mentalnog zdravlja (ne iznenadujuce). Ljudi koji su
depresivni mogu jesti manje nego obicno i ponekad ljudi s psihozom mogu zaboraviti jesti ili brinu da
¢e hrana biti Stetna na neki nacin. To moZe uzrokovati dodatne probleme koji mogu imati negativan
utjecaj na mentalne bolesti.

Zdravija prehrana uklju€uje razne razli¢ite namirnice — voce i povrée posebno su vazni kao i hrana koja
je bogata Skrobom i vlaknima.

Kao i jesti zdravije vazno je da se hrana ¢uva na odgovarajudi nacin i jede se kada je svjeza.

Svi projekti zajednice, koji nude obroke ili pomaZzu ljudima da dodu do raznih namirnica — na primjer
— poducavanje ljudi da uzgajaju povrce, bit ée korisni u poboljsanju prehrane ljudi s mentalnim
bolestima. Poticanjem da pomazu takvim projektima pruzit ¢e se i moguénosti za pridruzivanje u
aktivnostima i mijesanje s drugim ljudima Sto ¢e takoder vjerojatno biti korisno.

Redovito vjezbanje
Redovito vjeZzbanje je dobro za fizicko i mentalno zdravlje za sve.

Cesto je slucaj da su potrebe fizitkog zdravlja osoba s mentalnim bolestima zanemarene jer je primarni
fokus na njihovim problemima mentalnog zdravlja (ne iznenadujude).

Stoga je poticanje ljudi s mentalnim zdravstvenim problemima da redovito vjezbaju vjerojatno da ce
poboljsati svoje fizicko kao i mentalno zdravlje.

Pokazalo se da sudjelovanje u rekreativnim aktivnostima kao Sto su tréanje, kosarka i nogomet pomazu
u smanjenju tjeskobe i depresije kao i poboljsanju fizicke kondicije. Neke studije su sugerirale da fizicka

vjezba moze takoder zastititi ljude od stresa.

VjeZbanje moZe ukljucivati pojedinacne aktivnosti kao $to su hodanje ili tréanje ili mogu ukljucivati
timski igre kao Sto je nogomet. Ocito timske igre imaju dodatne prednosti zbog provodenja vremena
s drugim ljudima i povecanja razine aktivnosti koje su takoder vjerojatno da ée biti korisne.

Sudjelovanje u redovitom vjezbanju posebno je vazno za one ljude koji doZivljavaju debljanje kao
nuspojavu lijekova.

Stvaranje mogucnosti da se pacijenti pridruze u pojedinatnom vjezbanju ili grupnom vjezbanju
poboljsat ¢e i njihovo fizicko i mentalno zdravlje.
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Povecanje zanimanja i aktivnosti

Svi mi imamo koristi od sudjelovanja u nizu aktivnosti koje ukljucuju rad sa stvarima u kojima uzivamo
ili osjecamo da smo dobri i cesto ukljuc¢uju drustveni kontakt. Svatko tko prestane odlaziti na posao,
provoditi vrijeme s prijateljima itd. bio bi u visokom riziku od razvoja problema mentalnog zdravlja.

Ljudi s mentalnim zdravstvenim problemima ¢esto postaju manje aktivni i mogu provesti vise vremena
na sami da rade vrlo malo. Na primjer, ljudi koji su depresivni ¢esto ne osje¢aju da se upustaju u
aktivnosti — ¢ak i aktivnosti koje koriste za uZivanje i mogu uciniti vrlo malo uopce.

Pomaganje ljudima koji imaju depresiju, anksioznost ili psihozu kako bi povecali svoje razine aktivnosti
moze im pomocdi da se osjecéaju bolje.

S obzirom da ¢e to zahtijevati puno truda za mentalno bolesne osobe, puno je vjerojatnije da ce se
pokusati prikljuciti aktivnostima u kojima ¢e uZivati.

IstraZivanje je pokazalo da osobe s mentalnim zdravstvenim problemima koji su u mogucnosti izaci na
posao mogu to Ciniti ¢ak i ako i dalje doZivljavaju uznemirujuée simptome mentalnih bolesti — na
primjer, slusne halucinacije — te ih imanje posla stiti od svakodnevnih stresora.

Stoga je vjerojatno da ¢e stvaranje mogucnosti za one s mentalnim zdravstvenim problemima da se
pridruze aktivnostima zajednice biti korisne. Aktivnosti koje ukljucuju priliku da provedu vrijeme s
drugim ljudima imat ¢e dodatne koristi da im pomognu u razvoju drustvenih mreza. Aktivnosti koje
ukljucuju fizicko vjezbanje pomodi ée u mentalnoj i fizickoj kondiciji. Za neke ljude, sudjelovanje u
aktivnostima moZe smanijiti razinu dosade i smanjiti uporabu alkohola ili drugih ne-propisanih lijekova
koji ¢ine probleme mentalnog zdravlja gorima.

Smanjenje alkohola i koriStenja nepropisanih lijekova

Uzimanje previse lijekova koji nisu propisani za vas ili konzumiranje previse alkohola moZe uzrokovati
niz fizickih i mentalnih zdravstvenih problema. To ukljucuju Cireve na Zelucu, bolest jetre, astmu i druge
respiratorne probleme i oSte¢enja mozga.

IstraZivanja pokazuju da veliki broj ljudi s mentalnim bolestima konzumiraju alkohol i lijekove — ¢esto
kako bi im pomogli sa simptomima iako ne-propisani lijekovi i alkohol obi¢no ¢ine ove simptome jos
gorim i mogu ometati funkciju lijekova. Oni takoder mogu imati utjecaj na spavanje i apetit , a ne
jedenje ili loSe spavanje takoder pogorsava simptome.

Pruzanje informacija o potencijalnoj Steti koje velike koli¢ine lijekova i alkohola mogu uzrokovati moze
biti od pomodi. Samo redi ljudima da prestanu uzimati ove tvari nije vjerojatno da ¢e biti dovoljno.
Poticanje da konzumiraju manje moze biti povoljno.

Povecdanje razine aktivnosti takoder moze pomodi nekim ljudima da smanje kolicinu lijekova ili
alkohola koje uzimaju.

Ako pacijenti koriste lijekove koji bi pomogli njihovim simptomima biti ¢e od pomo¢i da provjerite da
li uzimaju svoje lijekove. Ako uzimaju i lijekovi ne sjeluju, mogu se u obzir uzeti druge vrste ljekova.
Ako ne uzimaju svoje lijekove — ohrabrujuci ih da ih uzimaju time mogu smanijiti svoje simptome. To
moze smanyjiti koliko drugih ne-propisanih lijekova Zele uzeti.
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Razvoj drustvenih mreza

Redoviti kontakt s drugim ljudima vazan je za svacije mentalno zdravlje. To je posebno slucaj za ljude
koji imaju mentalne bolesti. Njima moze biti tesSkoda stjeCu prijateljstva i posje¢uju prijatelje redovito
ili ¢ak ponekad da zapoc¢nu razgovor.

Ljudi s mentalnim problemima mogu se lako izolirati. To moZe pogorsati njihove probleme s
mentalnim zdravljem. Dobra drustvena mreza, medutim, moze zastititi od stresa.

Istrazivanje je takoder pokazalo da osobe s mentalnim bolestima koje imaju dobre drustvene mreze
imaju tendenciju da funkcioniraju neovisnije unutar zajednice od onih koji ili imaju ograni¢ene
drustvene mreZe ili nikakvu drustvenu mrezu uopée. Cini se da i vide razine socijalne podrike $tite od
pogorsanja.

Stvaranje mogucnosti za osobe s mentalnim zdravstvenim problemima da provode vrijeme s drugim
ljudima i razvijaju drustvene mreZe stoga je vazan i koristan nacin da im se pomogne biti mentalno
zdrav.

To ponekad moze biti korisno za ljude sa slicnim mentalnim zdravstvenim problemima da se sastanu
jer mogu dijeliti nacine kojima se nose s boleséu i mogu shvatiti da je umirujuée nauciti da oni nisu
jedini s takvim problemima.

Jos jedna korist od razvoja drustvenih mreza daleko od ¢lanova obitelji je da moZe smanijiti kontakt
izmedu nekoga s mentalnim bolestima i njihove obitelji i to moze biti korisno u smanjenju stresa i za
mentalno bolesnu osobu i ¢lanove njihove obitelji.
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2.2 Prehranai dijeta

Cilj

Za pruzanje informacija o zdravoj prehrani, dijeti i istrazivanju ucinka koji hrana koju jedemo ima na
nase zdravlje

Svrha
Glavna svrha sljedecih aktivnosti je osigurati da sudionici:

e Steknu vede razumijevanje i znanje o ucinku koji hrana i prehrana imaju na zdravlje
e Steknu veée razumijevanje i poznavanje zdrave prehrane i $to Cini zdravu prehranu

Ova podjedinica ce se fokusirati na tri klju¢na podrucja:

i Uvod u zdravu prehranu - Vodic¢ za Eatwell
ii. Dijeta povezana sa zdravstvenim problemima
iii. Zdrava prehrana u budZetu

2.2.1 Uvod u zdravu prehranu - Vodic¢ za Eatwell

Konzumiranje zdrave, uravnotezene prehrane vazan je dio odrZavanja dobrog zdravlja, a moze vam
pomoci da se osjecate najboljoj formi.

To znadi jesti Sirok izbor namirnica u pravom omjeru, konzumiranje prave koli¢ine hrane i pi¢a za
postizanje i odrzavanje zdrave tjelesne tezine.

Eatwell vodi¢ (2016.) osmislila je Britanska zaklada za prehranuiisti¢e preporuke vlade Velike Britanije
o hrani, hranjivim tvarima i zdravlju kroz jednostavne poruke koje ée nam pomodéi da napravimo
informirane izbore o hrani, pi¢u i prehrambenim navikama koji promic¢u dobro zdravlje.

Vodi¢ pokazuje razlicite vrste namirnica i pi¢a koje bismo trebali konzumirati — i u kojima omjerima —
imati zdravu, uravnotezenu prehranu. Vodi¢ takoder pokazuje preporuceni dnevni unos kalorija
dnevno za Zene (2000Kcal) i muskarce (2500Kcal).
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Eatwell Vodic

Check the label on
packaged foods

Each servieg contaiss

of an ochalrs seforence sk
Typed vithoes (s a0l per $00g: BT $67heat
Choose foods lower
in fat, salt and sugars

Eatwell Guide

Use the Eatwell Guide to help you get a balance of heaithier and more sustainadie food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

Water, lower fat
milk, sugar-free
drinks Including
tea and coffee
all count

Choose unsaturated oils
and use in small amounts

: S. 2 portions of sustainably
Eat less often and 58 magy ¢ Of which is olly. Eat less
in small amounts
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2.2.2 Zdravstveni problemi vezani uz prehranu

UravnoteZena prehrana je vazna jer organi i tkiva vaseg tijela trebaju pravilnu prehranu za ucinkovit
rad. Bez dobre prehrane vase tijelo je sklonije bolestima, infekcijama, umoru i losSim performansama.
Djeca s loSom prehranom su u riziku od rasta i razvojnih problema. LoSe navike u jedenju nastavljaju
se do kraja zZivota.

Na vrhunske vodece uzroke smrti izravno utjece prehrana. To ukljucuje bolesti srca; raka; mozdanog
udara; dijabetesa.

Kroni¢ne bolesti dugotrajne su bolesti koje nisu zarazne i uglavnom ih je mogudée sprijeciti. Oni su
najceséi uzrok smrti u svijetu i predstavljaju veliki teret za drustvo, posebno bolesti kao Sto su pretilost,
dijabetes, kardiovaskularne bolesti, rak, bolesti zuba, i osteoporoza. PoboljSanja u pogledu prehrane i
fizicke aktivnosti mogu pomocdi u smanjenju rizika od navedenih kronic¢nih bolesti.
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2.2.3 Oznacavanje hrane

Hrana koju jedemo ima vrlo znacajan ucinak na nase zdravlje. Moze ili promicati i zastititi nase
zdravlje, ili moZe doprinijeti razvoju bolesti povezanim s prehranom.

Oznake na hrani sluze kao vodi¢ za zdravu prehranu. Sli¢an je prozoru koji gleda u prehrambeni
proizvod. Oznaka hrane obavijestit ¢e vas o sadrzaju (teZini), nazivu hrane, proizvodacu, sastojcima,
¢injenicama o hranjivim sastojcima, te takoder o svim zajednickim alergenima u proizvodu. Naljepnice
s hranom nude vam alat za odabir zdrave hrane odabirom hranjivih bogatih namirnica i zadrzavanjem
kalorija niskim ako se borite s tezinom.
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2.3 Preventivna promocija zdravlja

Cilj

Za pruzanje informacija o zdravlju, sto utjece na zdravlje i preventivno promicanje zdravlja.
Svrha

Glavna svrha sljedecih aktivnosti je osigurati da sudionici:

e Steknu veée razumijevanje i znanje o zdravlju i tome Sto utjeCe na zdravlje.

e Definirati i dati primjere zdravlja, zajednice, i socijalnih odrednica zdravlja.

e Prepoznajte kako su pojedinacno zdravlje i zdravlje zajednice povezani.

e Analizirajte kako socijalne odrednice zdravlja mogu utjecati na osobno zdravlje pojedinca i
zdravlje zajednice.

Ova podjedinica ce se koncentrirati na tri klju¢na podrucja:

i Zdravlje i odrednice zdravlja
ii. Cimbenici rizika i procjena rizika
iii. Uloga laickih obiteljskih zdravstvenih savjetnika

2.3.1 Zdravlje i odrednice zdravlja

Zdravlje nije samo izostanak bolesti ve¢ stanje sveukupnog blagostanja. 1948. Godine Svjetska
zdravstvena organizacija (WHO) definira zdravlje s frazom koja se i danas koristi. "Zdravlje je stanje
potpune fizicke, mentalne i drustvene dobrobiti, a ne samo izostanak bolesti ili nemo¢i."

Mnogi ¢imbenici kombiniraju se zajedno kako bi utjecali na zdravlje pojedinaca i zajednica. Bez obzira
jesu li ljudi zdravi ili ne, odreduje se njihovim okolnostima i okoliSem. U velikoj mjeri, ¢cimbenici kao
Sto su mjesto gdje Zivimo, stanje naSeg okruZenja, genetika, nas prihod i razina obrazovanja, nasi
odnosi s prijateljima i obitelji svi imaju znatan utjecaj na zdravlje, dok ¢es¢e razmatrani ¢imbenici kao
Sto su pristup i koriStenje usluga zdravstvene zastite Cesto imaju manji utjecaj.

Odrednice zdravlja ukljucuju:

e socijalno i gospodarsko okruzenje;
o fizicko okruZenje;

e pojedina svojstva i ponasanja osobe.
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Kontekst Zivota ljudi odreduje njihovo zdravlje, pa tako okriviti pojedince za lose zdravlje ili ih nagraditi

za dobro zdravlje je neprikladno. Pojedinci vjerojatno nece moci izravno kontrolirati mnoge odrednice

zdravlja. Te odrednice — ili stvari koje Cine ljude zdravim ili ne — uklju€uju gore navedene ¢imbenike i

mnoge druge:

Dohodak i socijalni status - veéi dohodak i socijalni status povezani su s boljim zdravljem. Sto
je vedi jaz izmedu najbogatijih i najsiromasnijih ljudi, veée su razlike u zdravlju.

Obrazovanje — niske razine obrazovanja povezane su s loSim zdravljem, viSe stresa i nizim
samopouzdanjem.

Fizicko okruZenje — sigurna voda i ist zrak, zdrava radna mjesta, sigurne kuce, zajednice i ceste
svi pridonose dobrom zdravlju. Zaposljavanje i radni uvjeti — ljudi u zaposljavanju zdraviji su,
posebice oni koji imaju vecu kontrolu nad svojim radnim uvjetima

MreZe socijalne podrske — veéa potpora obitelji, prijatelja i zajednica povezana je s boljim
zdravljem. Kultura - obicaji i tradicije, uvjerenja obitelji i zajednice svi utjecu na zdravlje.
Genetika - nasljedstvo igra ulogu u odredivanju Zivotnog vijeka, zdravlja i vjerojatnosti razvoja
odredenih bolesti. Osobno ponasanje i suofavanje s vjestinama — uravnotezena prehrana,
drZzanje aktivnog, pusenja, pijenja, te kako se nosimo sa Zivotnim stresom i izazovima svi utjecu
na zdravlje.

Zdravstvene usluge - pristup i koristenje usluga koje sprjecavaju i lijeCe bolest utjecu na
zdravlje

Spol - Muskarci i Zene pate od razlicitih vrsta bolesti u razli¢itim dobi.

Upravo medurodstva medu ovim ¢imbenicima odreduju zdravlje pojedinaca i stanovnistva. Zbog toga,

intervencije koje ciljaju na nekoliko odrednica zdravlja najvjerojatnije ¢e biti ucinkovite. Odrednice

zdravlja dosezZu izvan granica tradicionalnog zdravstvenog sektora i sektora javnog zdravlja; sektori
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kao Sto su obrazovanje, stanovanje, prijevoz, poljoprivreda i okoli§ mogu biti vaini saveznici u

poboljsanju zdravlja stanovnistva.

(1zvor: Svjetska zdravstvena organizacija https://www.who.int/hia/evidence/doh/en/)

2.3.2 Promicanje zdravlja i prevencija bolesti

Programi za promicanje zdravlja i prevenciju bolesti usredotoceni su na to da se ljudi drZe zdravima.
Programima promicanja zdravlja cilj je angazirati i osnaziti pojedince i zajednice za odabir zdravih
ponasanja te napraviti promjene koje smanjuju rizik od razvoja kroni¢nih bolesti kroni¢nih bolesti i
drugih morbida. Koju definira Svjetska zdravstvena organizacija, promicanje zdravlja je:

"Proces omogucavanja ljudima da povecaju kontrolu nad, i da poboljsaju, svoje zdravlje. Ona se kreée
izvan fokusa na individualno ponasanje prema Sirokom rasponu drustvenih i ekoloskih intervencija."

Prevencija bolesti razlikuje se od promocije zdravlja jer je usmjerena na specificne napore usmjerene
na smanjenje razvoja i tezine kroni¢nih bolesti i drugih poboljevanja.

Wellness je vezan uz promicanje zdravlja i prevenciju bolesti. Wellness je opisan kao stavovi i aktivne
odluke pojedinca koje doprinose pozitivhim zdravstvenim ponasanjima i ishodima.

Programi za promicanje zdravlja i prevenciju bolesti ¢esto se obracdaju socijalnim odrednicama
zdravstvenih socijalnih odrednica zdravlja, koje utjeCu na modificirana ponasanja rizika. Socijalne
odrednice zdravlja su ekonomski, socijalni, kulturni i politi¢ki uvjeti u kojima se ljudi radaju, rastu i Zive
koji utje€u na zdravstveno stanje Ponasanja koja dovode do rizika poboljevanja ukljucuju, na primjer,
konzumaciju duhana, lose navike u prehrani, nedostatak fizicke aktivnosti, koji doprinose razvoju
kroni¢ne bolesti.

2.3.3 Nezarazne bolesti

Nezarazne bolesti predstavljaju veliki globalni zdravstveni izazov, koji oteZava gospodarski rast nacija
i odrzivi razvoj. Cetiri glavne skupine nezaraznih - kardiovaskularnih bolesti, raka, kroni¢nih bolesti
diSnog sustava, dijabetes - €ini vise od 80% svih smrtnosti povezanih s nezaraznim bolestima i dijele
ista Cetiri glavna ¢imbenika rizika: koristenje duhana, koriStenje alkohola, nezdrave prehrane | fizicka
neaktivnost. Nedavno mentalno zdravlje | odrednice okolisa dodani su i dnevnom redu nezaraznih
bolesti.

Klju€ne Cinjenice

e Nezarazne bolesti svake godine ubiju 41 milijun ljudi, Sto odgovara 71% svih smrti na globalnoj
razini.

e Svake godine od nezaraznih bolesti izmedu 30 i 69 godina umre 15 milijuna ljudi; vise od 85 %
tih "preuranjenih" smrti javlja se u zemljama s niskim i srednjim prihodima.

e Kardiovaskularne bolesti ¢ine vec¢inu smrtnih slu¢ajeva nezaraznih bolesti, ili 17,9 milijuna ljudi
godisnje, nakon cega slijede tumori (9,0 milijuna), bolesti diSnog sustava (3,9 milijuna), te
dijabetes (1,6 milijuna).
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e  Ove 4 skupine bolesti ¢ini vise od 80% svih preranih nezaraznih bolesti.

e Koristenje duhana, fizicka neaktivnost, Stetna upotreba alkohola i nezdrave prehrane sve
povecava rizik od umiranja od nezaraznih bolesti.

e Otkrivanje, kontrola i lije€enje, kao i palijativna njega, klju¢ne su komponente odgovora na
nezarazne bolesti.

Nezarazne bolesti, poznate i kao kronicne bolesti, imaju tendenciju dugog trajanja i rezultat su
kombinacije genetskih, fizioloskih, okoliSnih i ¢imbenika ponasanja.

Nezarazne bolesti nerazmjerno utjecu na ljude u zemljama s niskim i srednjim prihodima u kojima se
dogada vise od tri ¢etvrtine globalnih smrtnih uzrokovanih nezraraznim bolestima — 32 milijuna.

Tko je u opasnosti od takvih bolesti?

Osobe svih dobnih skupina, regija i zemalja pogodene su nezraznim bolestima. Ti su uvjeti Cesto
povezani sa starijim dobnim skupinama, ali dokazi pokazuju da se 15 milijuna svih smrtnosti koje se
pripisuju ovoj vrsti bolesti dogada izmedu 30 i 69 godina starosti. Od tih "prijevremenih" smrti,
procjenjuje se da se preko 85% dogada u zemljama s niskim i srednjim prihodima. Djeca, odrasli i stariji
su svi ranjivi na ¢cimbenike rizika koji doprinose nezraznim bolestima, bilo od nezdrave prehrane, fizicke
neaktivnosti, izloZzenosti duhanskom dimu ili Stetne uporabe alkohola.

Te bolesti su vodene silama koje ukljuuju brzu neplaniranu urbanizaciju, globalizaciju nezdravog
nacina Zivota i starenje stanovnisStva. Nezdrava prehrana i nedostatak fizicke aktivhosti mogu se
dovesti kod ljudi na poviseni krvni tlak, poviSenu glukozu u krvi, povisene lipide u krvi i pretilost. To se
nazivaju metabolicki cimbenici rizika koji mogu dovesti do kardiovaskularnih bolesti, vodece nezarazne
bolesti u smislu prerane smrti.

2.3.4 Cimbenici rizika
Ponasanja u vezi zdravlja

Ponasanja u vezi zdravlja su akcije koje pojedinci poduzimaju, a koje utjeCu na njihovo zdravlje. Oni
uklju€uju akcije koje dovode do poboljsanja zdravlja, kao Sto su dobra prehrana | fizicka aktivnost, i
akcije koje povecavaju rizik od bolesti, kao Sto su pusenje, pretjeran unos alkohola, i riziéno seksualno
ponasanje.

Promjenjivi faktori rizicnog ponasanja

Promjenjiva ponasanja, kao $to su konzumiranje duhana, fizicka neaktivnost, nezdrava prehrana i
Stetna upotreba alkohola, svi povecavaju rizik od nezaraznih bolesti.

e Duhan svake godine usmrti preko 7,2 milijuna ljudi (ukljucujudéi i u€inke izloZzenosti dimu), a
predvideno je i znatno povecanje tijekom nadolazecih godina.

e 4,1 milijun godisnjih smrti pripisano je visku unosa soli/natrija.

e Vise od polovice od 3,3 milijuna godisnjih smrti koje se mogu pripisati primjeni alkohola
spadaju u nezarazne bolesti, ukljuujuéi tumor.
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e 1,6 milijuna smrti godisnje moZe se pripisati nedovoljnoj fizickoj aktivnosti.
Metabolicki cimbenici rizika

Metabolicki ¢imbenici rizika pridonose cetirima klju¢nim metabolickim promjenama koje povecavaju
rizik od nezaraznih bolesti:

e povisen krvni tlak

e pretilost/prejedanje

e hiperglikemija (visoke razine glukoze u krvi) i
e hiperlipidemija (visoke razine masti u krvi).

Sto se ti¢e doprinosa smrtnosti, vodeci metabolicki faktor rizika na globalnoj razini je povisen krvni tlak
(kojem se pripisuje 19% svjetskih smrti), nakon cega slijedi pretilost i povisena glukoza u krvi. (Izvor:
WHO 2018)

Postoje 2 vrste faktora:

Faktor rizika: Bilo koji atribut, karakteristika ili izloZzenost pojedinca koji povecava vjerojatnost razvoja
nezraznih bolesti.

Uzroc¢ni faktor: Pruza izravno objasnjenje bolesti.

Prisutnost ¢imbenika rizika znaci bolest je viSe vjerojatno da ce se razviti; uzrok znadi da ¢e to
definitivno dovesti do bolesti.

2.3.5 Pregled

Pregled ljudi za ozbiljne bolesti dobiva sve vecu painju jer studije pokazuju potencijalne prednosti
ranog otkrivanja i rane intervencije u sprecavanju poboljevanja i smrtnosti. Testovi pregleda su
dostupni za neke od najvaznijih nezarnih bolesti, ukljucujuci kardiovaskularne bolesti, dijabetes tipa 2
i nekoliko specificnih tumora. Medutim, smjernice za pregled kardiovaskularnih bolesti, tumora i
dijabetesa razlikuju se unutar i izmedu zemalja jer mnoge nacionalne i medunarodne organizacije
razvijaju vlastite smjernice.

2.3.6 Uloga laickog savjetnika za zdravlje unutar zajednice u preventivnoj promociji zdravlja

U Svjetskom izvjes¢u o zdravlju 2006. Raspravalju da zdravstveni radnici unutar zajednica imaju
potencijal da budu dio rijeSenja krize ljudskih resursa koja pogada mnoge zemlje. Zdravstveni djelatnici
unutar zajednice pruZzaju razne funkcije, ukljucujuci dohvacanje, savjetovanje i kuénu njegu pacijenata
te predstavljaju resurs za doseg i posluzivanje stanovnika u nepovoljnom poloZaju. Postoje dokazi koji
pokazuju pozitivan potencijal zdravstvenih radnika zajednice u poboljsanju.

Naglasite da to nije iscrpan popis uloga i potaknite sudionike da razmisljaju o dodatnim ulogama i
podijele ih s grupom.
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Klju€ne uloge ukljucuju:
Promicanje zdravlja i obrazovanje — dostavljanje klju¢nih zdravstvenih poruka na nacin koji je razumljiv
i relevantan za pojedince npr.

Konektori zajednice — Vazno je da laicki zadravstveni savjetnici saznaju koje su usluge, programi i
aktivnosti dostupne unutar zajednice npr. grupe za podrsku, lokalne plesne skupine za starije osobe,
Zenski centri, muske kuée i dr. tako da ovisno o potrebama mogu preusmjeriti osobe na ta mjesta.
Uloga laickih zdravstvenih savjetnika je i povezivanje osoba s drugim pruzateljima usluga kao $to su
primarna skrb — opéa praksa, usluge pregleda itd.

Procijenite Zivotne obrasce i ponaSanja — sposobnost odredivanja vainih cimbenika rizika koji
pridonose neprenosnim bolestima u zajednici npr. prehrani, pusenju, alkoholu itd.

Postavljanje ciljeva — nakon $to su identificirani pojedinac¢ni ¢imbenici rizika klju¢na uloga laickih
zdravstvenih savjetnika je pomoci ljudima da postave realne, ostvarive ciljeve kako bi smanijili rizike i
poboljsali zdravlje i blagostanje npr. smr3avili, zaustavili pusenje, smanjili alkohol itd. To ¢e ukljucivati
povezivanje pojedinaca s drugim programima potpore kao sto je gore navedeno.

Zdravstvena pismenost - Pomo¢ pojedincima da dobiju i razumiju osnovne zdravstvene informacije.
Ucenje o vasem zdravlju moZe vam pomodi da donesete bolje odluke o tome Sto trebate uciniti za
samonjegu.
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Web stranice

Mentalno zdravlje - https://www.mind.org.uk/

Stres - http://www.stress.org.uk

Dijeta i prehrana - https://www.nutrition.org.uk

Zdravlje - https://www.who.int/

Video

Mentalno zdravlje - https://www.youtube.com/watch?v=lvnT7HwWOZic&t=1s.

"Kako stres utjece na vase tijelo i um" - https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8 FwWHGM

Eatwell vodic objasnjen- https://www.youtube.com/watch?v=1tJYcNt6Bpk

Prirucnici
Sveuciliste u Manchesteru, 2003 .
Agencija za promicanje zdravlja za Sjevernu Irsku, 2009 .

Eatwell Guide priru¢nik dostupan na:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file
/742750/Eatwell Guide booklet 2018v4.pdf

Clanci

Boris se sa stresom?

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/struggling-with-stress

Pet stvari koje bi trebao znati o stresu

https://www.nimh.nih.gov/health/publications/stress/index.shtml

Pametni nacini za jesti zdravo unutar malog proracuna - Bjarnadottir, Adda (2017)

https://www.healthline.com/nutrition/19-ways-to-eat-healthy-on-a-budget
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