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POVZETEK

Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog odraslih prebivalcev Slovenije 2020, v katero je bilo iz
gorenjske regije v vzorec izbranih 1706 prebivalcev, starih od 18 do 74 let, daje vpogled v to, kako
prebivalci sami ocenjujejo svoje telesno in dusevno zdravje, kako skrbijo zanj ter tudi v razsirjenost
dejavnikov, povezanih z vedenjskim slogom in nekaterih okoljskih dejavnikov, ki vplivajo na zdravje.

Kot je pokazala raziskava, skoraj tri Cetrtine prebivalcev Gorenjske, starih od 18 do 74 let, ocenjujejo
svoje zdravje vsaj kot dobro, podobno kot v povpre¢ju velja za Slovenijo. Stiri najpogostejse
zdravstvene tezave, ki so jih pestile v zadnjem mesecu, so bolecine v krizu in vratu oz. ramenih, glavobol
ter tezave s spanjem. Potrjeno s strani zdravnika pa ima najvec¢ prebivalcev zvisane maséobe v krvi,
nato zvisan krvni tlak, sledijo bolezni in okvare hrbtenice, boleznih sklepov in motnje spanja. Pri dobri
petini prebivalcev je bila tudi Ze izmerjena zvisSana koncentracija krvnega sladkorja. Vec kot tretjina
prebivalcev ima povisano telesno maso, debelost je prisotna pri dobrih 16 % prebivalcev. Vse zobe e
ima samo slaba tretjina prebivalcev, skoraj 14 % prebivalcev pa manjka kar 6 ali ve¢ zob. Od
zdravil/zdravilnih sredstev, ki so jih jemali v zadnjih 7-ih dneh, najve¢, skoraj Cetrtina, prebivalcev
jemlje prehranska dopolnila in zeliS¢ne pripravke, sledijo sredstva proti glavobolu, zdravila za znizanje
krvnega tlaka, sredstva proti drugim bolecinam kot glavobolu, zdravila za zniZzanje mascob v krvi. V
zadnjem mesecu sta se skoraj dve tretjini prebivalcev vecino ¢asa pocutili sproscene in umirjene ter
dobra polovica srecne. Skoraj 14 % prebivalcev pa poro¢a o obCutku napetosti, stresa ali velikega
pritiska v zadnjih 14 dneh, ki je bil prisoten pogosto ali vsak dan. Najpogostejsi vzrok za ta obcutek naj
bi bile obremenitve na delovnem mestu, nato problemi v druZini, slabi materialni pogoji za Zivljenje in
slabi odnosi med sodelavci, drugo redkeje. Strokovno pomoc pa je zaradi dusevnih stisk v zadnjem letu
iskalo le dobrih pet odstotkov prebivalcev.

Da za svoje zdravje zelo oz. kar dobro skrbijo, menijo dobre tri Cetrtine prebivalcev, petina pa, da bolj
malo oz. skoraj ni€. S pravico do preventivnega pregleda po 30. letu starosti sta seznanjeni dobri dve
tretjini prebivalcev, skoraj polovica manj pa z delovanjem zdravstveno vzgojnih centrov (ZVC)/centrov
za krepitev zdravja (CKZ) v zdravstvenih domovih. Kako prebivalci dejansko skrbijo za svoje zdravje,
kaZejo naslednji podatki:

e v zadnjem mesecu si je sama izmerila krvni tlak dobra tretjina prebivalcev, enak delez Zensk si je
pregledal dojke, moda Cetrtina moskih;

e v zdravstveni ustanovi je v zadnjem letu opravilo meritve krvnega tlaka 60 % prebivalcev, mascob
in sladkorja v krvi dobrih 40 % prebivalcev, proti gripi pa se je cepila manj kot desetina prebivalcev;

e 2-krat dnevno ali pogosteje si umivata zobe vec kot dve tretjini prebivalcev;

e delavnic oz. individualnih svetovanj v ZVC/CKZ se $e nikoli niso udeleZile najmanj dobre tri ¢etrtine
prebivalcev, najbolj obiskana je delavnica Zdrava prehrana/Zdravo jem, le malo veé kot desetina
prebivalcev pa se udelezi katere od aktivnosti za krepitev zdravja v lokalnem okolju;

e trenutnih kadilcev je dobrih 18 % prebivalcev, Se dobra Cetrtina je bivsih kadilcev; dobri dve tretjini
kadilcev kadita ali sta kadili redno; vec kot polovica kadilcev ni zaskrbljena glede Skodljivih posledic
kajenja za zdravje; o opustitvi kajenja ne razmislja skoraj petina trenutnih kadilcev; tako
elektronske cigarete kot vodno pipo so v zadnjih 30 dneh uporabili skoraj 3 % prebivalcev;



e alkoholnih pija¢ v zadnjih 12 mesecih ni pilo samo 22,5 % prebivalcev, kar 7 % prebivalcev je
obitajno presegalo dnevno mejo manj tveganega pitja?; zelo visok je delez moski (72,5 % ) in Zensk
(dobrih 49 %), ki najmanj 1-krat v letu popijejo ve¢ pija¢ ob eni priloZnosti?; v zadnjih 12 mesecih
je svoje navade pitja alkohola spremenila slaba petina prebivalcev, ve¢ina v smeri zmanj$anja pitja;

e skladno s smernicami zdravega prehranjevanja se prehranjuje manj kot polovica prebivalcev; se je
pa v zadnjih 12 mesecih skoraj tretjina prebivalcev pri¢ela bolj zdravo prehranjevati in v svoje
jedilnike vklju¢ujejo ve¢ sadja in zelenjave, uZivajo manj mastno, sladko in slano hrano, dajejo
prednost rastlinskim oljem in imajo ve¢ manjsih obrokov;

e telesno dejavnih je vecina (skoraj 85 %) prebivalcev;

e Celade privoznji s kolesom vec kot polovica prebivalcev na poti na delo ali po opravkih ne uporabi
nikoli in dobra desetina v manj kot polovici primerov, pri rekreaciji in Sportu pa je takih samo nekaj
odstotkov manj;

e dobra polovica prebivalcev med tednom obicajno spi od 6 do 7 ur, Cetrtina 8 ur, manj kot 6 ur jih
spi 13 %.

V kraju, kjer bivajo, skoraj vsi prebivalci ocenjujejo, da so moznosti za varno sprehajanje ali kolesarjenje
ter, da se tam pocutijo varne. Slaba Cetrtina prebivalcev svoje okolje obcuti kot srednje oz. zelo hrupno.
Vecina (skoraj 90 %) prebivalcev v stanovanju ali bivalnih prostorih ni izpostavljena toba¢nemu dimu,
skoraj 94 % prebivalcev tudi ne v prevoznem sredstvu.

V oceni lastnega zdravja in lastne skrbi za zdravje med moskimi in Zenskami ni statisti¢no znacilnih
razlik, vendar pa nekateri kazalniki vseeno opozarjajo na razlike med njimi. Zenske ve¢ porocajo o
telesnih in dusevnih tezavah ter jemanju nekaterih zdravil in zdravilnih sredstev, po drugi strani pa so
bolje seznanjene glede preventivnih pregledov in delovanja ZVC/CKZ ter posvecajo nekaj vec
pozornosti skrbi za zdravje (vec se jih prehranjuje skladno s smernicami, manj jih pije alkoholne pijace
in se z njimi opija, bolj skrbijo tudi za ustno zdravje).

V primerjavi s slovenskim povprecjem prebivalci Gorenjske sicer ocenjujejo svoje zdravje podobno, so
pa med njimi vseeno prisotne nekatere (pozitivne in negativne) razlike, tako glede telesnega kot
dusSevnega zdravja in vedenjskega sloga, kar lahko vodi v neenakosti v zdravju. Ve¢ pozornosti na
Gorenjskem je glede na podrocja, na katerih regija dosega slabsSe rezultate, potrebno usmeriti v
spodbujanje prebivalcev, da sami redno spremljajo svoj krvni tlak, se udelezujejo aktivnosti ZVC/CKZ
in v prehrani dajo prednost mlecnim izdelkom z manj mascéobe ter Zensk k rednemu
samopregledovanju dojk in moskih k rednemu samopregledovanju mod.

! Meja manj tveganega pitja alkohola — 10 gramov ali manj Cistega alkohola na dan (velja za Zenske) oz. 20 gramov ali manj Cistega alkohola
na dan (velja za moske). 10 gramov Cistega alkohola (1 standardna pijaca) je v 1 dl vina ali v 2,5 dl piva ali v 0,3 dl Zgane pijace ali v 5 dl radlerja
ali v 3,3 dl mesane gazirane alkoholne pijace.

2 visoko tvegano opijanje je pitje vec alkoholnih pija¢ (moski 6 in vec, Zenske 4 in vec) ob eni priloZnosti najmanj 1-krat v 12 mesecih. 1
pijaca (10 gramov Cistega alkohola) je 1 dl vina ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl Zgane pijace ali 5 dl radlerja ali 3,3 dl mesane gazirane alkoholne
pijace.



PUBLIKACUI NA POT

Publikacija, ki je pred vami, je nastala na osnovi podatkov raziskave Z zdravjem povezan vedenjski slog
odraslih prebivalcev Slovenije 2020, ki stopa Ze v svoje tretje desetletje. Tokratna je bila namrec sesta
po vrsti, saj je bila prva izvedena Ze leta 2001. Raziskava predstavlja pomemben vir podatkov o zdravju,
odnosu do zdravja in skrbi zanj pri odraslih, zbranih na osnovi anketnih vprasanj na nacin, kot to
razumejo in interpretirajo prebivalci sami. Poleg podatkov za Slovenijo so vedno na voljo tudi podatki
po regijah.

Na Gorenjskem se Ze vse od zacetka trudimo, da so bili pridobljeni podatki vedno obdelani, prikazani in
dostopni tudi na regijski ravni, saj prav to omogoca boljse nacrtovanje ukrepov varovanja, ohranjanja
in krepitve zdravja na lokalni in posledi¢no tudi na regionalni ravni. Poznavanje teh podatkov je namrec
kljucnega pomena za prepoznavo teZav, povezanih z zdravjem, tveganih vedenj ter njihovo
obvladovanje. Tvegana vedenja, povezana z zdravjem, vodijo v razvoj bolezni, med katerimi so v
sodobnem svetu vsekakor najpomembnejSe kronicne nenalezljive bolezni, nikakor pa ne smemo
prezreti tudi novih groZenj (pandemija covid 19, klimatske spremembe itd). Z ustreznimi ukrepi lahko
pojav kronicnih nenalezljivih bolezni odloZimo ali celo preprec¢imo. Aktivnosti, ki jih v Sloveniji na tem
podrocju izvajamo, so Ze pomembno vplivale na podaljSevanje pricakovanega trajanja Zivljenja ob
rojstvu v nasem prostoru.

V sodobnem casu, ko se zlasti zahodni razviti svet soo¢a s pomembnimi demografskimi spremembami,
ki so na eni strani posledica nizke rodnosti, na drugi strani pa staranja prebivalstva, je dobra analiza
podatkov o zdravju in dejavnikih, ki nanj vplivajo, lahko pomemben vir za nacrtovanje promocije zdravja
in preventive v naslednijih letih, pa tudi nek nacin evalvacije Ze izvedenih aktivnosti. Precej je podrocij,
ki smo jih v Sloveniji v zadnjih letih pomembno izboljsali (npr. deleZ kadilcev v populaciji), stevilna pa Se
ostajajo izziv, ¢eprav bi bilo z relativno enostavnimi ukrepi mozno doseci precejsnje premike (uporaba
kolesarske celade, samopregledovanje mod in dojk, cepljenje proti gripi, itd).

V tokratni raziskavi sta bili uvedeni dve pomembni spremembi. Prvic je bila v vanjo vkljucena populacija
mladih odraslih, starih od 18 do 24 let. Tako je tokratna preucevana populacija stara od 18 do 74 let.
Druga pomembna znacilnost te raziskave pa je, da je potekala takoj po zakljucku prvega vala pandemije
covid-19, v maju 2020. Prav zaradi tega je bil raziskavi dodan se vprasalnik » Novi koronavirus, zdravje
in Zivljenjski slog«. Rezultatov tega vprasalnika v tej publikaciji ne prikazujemo. Zaradi spremenjene
raziskovane starostne skupine se tokrat nismo odlocili za prikaz trendov, opozarjamo pa na razlike med
moskimi in Zenskami, med upravnimi enotami na Gorenjskem ter rezultate primerjamo s slovenskim
povprecjem (Vir: Zupanic T, KoroSec A. Z Zdravjem povezan vedenjski slog 2020 Prva objava. Ljubljana:
Nacionalni institut za javno zdravje, 2021.

https://nijz.si/wp-content/uploads/2021/06/cindi2020 prva_objava.pdf ).

Upamo, da bo predstavljena vsebina zanimiva tako za zdravstvene delavce kot razlicne nacrtovalce
politik na lokalni in regijski ravni. Za splosno populacijo jo bomo v prihodnje nadgradili se s preprostimi
kratkimi sporocili za kljucne ciline skupine.

Prijetno branje.

Alenka Hafner


https://nijz.si/wp-content/uploads/2021/06/cindi2020_prva_objava.pdf

OSNOVNI PODATKI O RAZISKAVI

Tina Zupanic, Ales Korosec, Marjetka Hovnik Kersmanc, Alenka Hafner




Raziskava Z zdravjem povezan vedenjski slog odraslih prebivalcev Slovenije 2020 (v nadaljevanju CINDI
2020), ki je bila Ze Sesta po vrsti, daje vpogled v oceno lastnega zdravja in z zdravjem povezan vedenjski
slog odraslih prebivalcev Slovenije. Vir za pripravo vzorca raziskave je predstavljal Centralni register
prebivalstva. Vzorec je pripravil Statisti¢ni urad Republike Slovenije(SURS) na podlagi stratificiranega
enostavnega slucajnega vzorcnega nacrta. V vzorec je bilo vkljuéenih 17.500 prebivalcev Slovenije, ki
so bili na dan zacetka anketiranja stari od 18 do vklju¢no 74 let, od tega je bilo 1706 prebivalcev iz
gorenjske regije. Terenska faza raziskave je potekala od 11. maja do konca julija 2020. Raziskava je bila
izvedena s kombinacijo postne in spletne ankete. Kon¢na skupna stopnja odgovora je bila 49,7 %, za
Gorenjsko 54,4 %. Spletno anketiranje in vnos odgovorov, pridobljenih na papirnatih vprasalnikih,
prejetih po posti, sta potekala s pomocjo spletnega orodja EnKlikAnketa (1ka). Precis¢eni podatki so
bili utezeni po spolu, 5-letnih starostnih skupinah, regiji ter vseh dvojnih kombinacijah. Podatki o
sestavi prebivalstva na dan 30.6.2020 so bili pridobljeni na spletnih straneh SURS-a. Analiza podatkov
je upostevala anketno naravo podatkov ter njihovo utezevanje (Vir: Zupanic T, KoroSec A. Z Zdravjem
povezan vedenjski slog 2020, Prva objava. Ljubljana: Nacionalni institut za javno zdravje, 2021.
https://nijz.si/wp-content/uploads/2021/06/cindi2020 prva objava.pdf).

V analizo podatkov za gorenjsko regijo je bilo vklju¢enih 919 anketirancev (oz. 830,2 enot po
uteZevanju). Podatki (socio-demografski) o anketirancih so prikazani v Preglednici 1: najvecji delez
anketirancev so predstavljali poroceni, zaposleni, tisti, ki so opravljali intelektualno, raziskovalno delo
ali so bili vodstveni kader, s srednjo strokovno, splosno izobrazbo, iz srednje druzbene skupine.

Anketiranci so na osnovi vprasalnika, poleg osnovnih demografskih vprasanj, odgovarjali na vprasanja
o zdravstvenem stanju in skrbi za zdravje, duSevnem zdravju, okolju, kajenju, prehranjevalnih navadah,
alkoholu, telesni dejavnosti, sedenju in spanju, telesni visini, telesni tezi in obsegu trebuha (Priloga).
Odgovorov na vprasanja o presejalnih programih (Program Svit, Program DORA in Program ZORA) v tej
publikaciji ne prikazujemo. Razlike v odgovorih med moskimi in Zenskami, med upravnimi enotami
Gorenjske, med Gorenjsko in povprecjem Slovenije smo ocenili na osnovi 95% intervalov zaupanja
(95 % 1.Z.). Kot statisticno znacilne razlike smo upostevali tiste, pri katerih se 95 % I.Z. niso prekrivali.

Prikazani podatki prikazujejo odgovore anketirancev iz gorenjske regije, ki so bili v ¢asu ankete stari
med 18 in 74 let (v nadaljevanju prebivalci Gorenjske). Pri odgovorih, pri katerih ni bilo statisticno
znacilnih razlik med moskimi in Zenskami, podatkov po spolu posebej ne prikazujemo. Za upravne
enote Gorenjske posebej izpostavljamo samo podatke, pri katerih so se te med seboj statisticno
znadilno razlikovale oz. je posamezna upravna enota (v nadaljevanju UE) statisti¢no znacilno odstopala
od regijskega povprecja. Prav tako pri primerjavi regije s Slovenijo posebej izpostavljamo samo tiste
podatke, po katerih se je gorenjska regija statisti¢no znacilno razlikovala od slovenskega povpredja.

V nadaljevanju publikacije, kjer v besedilu
omenjamo razlike, to pomeni,
da so le-te statisticno znacilne, ceprav tega v
besedilu posebej ve¢ ne navajamo.



https://nijz.si/wp-content/uploads/2021/06/cindi2020_prva_objava.pdf

Preglednica 1: Demografske znacilnosti respondentov, vkljucenih v analizo, skupaj in po spolu,

Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Demografske znacilnosti Skupaj | Moski | Zenske
%*

Skupaj 100,0 51,3 48,7

Starost (let)
18-24 9,4 10,1 8,7
25-34 16,7 17,4 15,9
35-44 20,5 21,1 19,8
45-54 19,7 19,6 19,7
55-64 18,8 18,0 19,6
65-74 15,0 13,7 16,2
samski/a 18,3 19,8 16,6
poroden/a 50,5 50,5 50,4
Zivi v zunajzakonski zvezi 23,8 25,0 22,5
ovdovel/a 3 4 1 5 5 4
Iocen/a
zaposlen/a 56,2 57,4 54,9
samozaposlen/a 5,4 8,3 2,3
Student/ka, dijak/inja 7,7 8,3 7,0
gospodinja, gospodinjec 0,8 0,0 1,7
upokojenec, upokojenka 22,7 21,0 24,5
brezposeln/a 4 9 3 1 6 8
drugo
tezko fizicno delo v kmetijstvu, Zivinoreji, gozdarstvu ipd. 4,2 5,7 2,6
tezko fizicno delo v industriji, rudarstvu, gradbenistvu ipd. 51 7,8 2,1
lazje flvzvlan) delo (np'r. prevoznistvo, montaZza, priprava hrane, tiskarstvo, 14,0 218 56
skladis¢enje, popravila,..)
komb.macua Ia-ZJ.ega fiziCnega in storitvenega dela (npr. strezba, turizem, 15,4 9,0 224
trgovina, medicinska oskrba...)
enostavnejse pisarnisko delo (npr. tajnistvo, nizji menedZzment) 12,0 8,4 15,9
|ntelelftu.j:\lnofvr"auskovalno delo, vodstveni kadri (npr. poucevanje, 218 236 19,9
zdravljenje, visji menedZment)
drugo 27,4 23,7 31,4
nedokoncéana osnovnosolska izobrazba 1,6 1,6 1,5
osnovnosolska izobrazba 7,8 5,6 10,1
nizja ali srednja poklicna izobrazba 15,5 18,3 12,6
srednja strokovna, splosna izobrazba 36,4 38,5 34,1
vi$ja strokovna izobrazba, visjeSolska izobrazba 10,7 11,2 10,3
visokoSolska strokovna izobrazba (vkljucuje tudi 1. bolonjsko stopnjo) 8,1 5,9 10,4
visokoSolska univerzitetna izobrazba (vkljuéuje tudi 2. bolonjsko stopnjo) 16 7 15 0 18 5

specializacija, magisterij, doktorat

Druzbena skupina, ki ji pripada (sloj)

nizji 8,9 8,2 9,7
srednji 68,9 68,0 69,8
visji sredniji 15,7 17,4 14,1
zgornji 0,6 0,8 0,4
ne ve 5,8 5,6 6,0

*prikazani % so uteZene vrednosti



ZDRAVSTVENO STANIE

Marjetka Hovnik Kersmanc




Samoocena zdravja

Skoraj tri Cetrtine prebivalcev Gorenjske ocenjujejo svoje splosno zdravstveno stanje kot dobro oz. zelo
dobro, le slabi Stirje odstotki pa kot slabo oz. zelo slabo. V tem ne odstopajo od slovenskega povprecja
(Slika 1).
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Ocena lastnega zdravja

Slika 1: Ocena lastnega splosnega zdravstvenega stanja, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska
in Slovenija, raziskava CINDI 2020

Zdravstvene tezave v zadnjih 30-ih dneh

Med zdravstvenimi teZzavami, ki so jih imeli v zadnjih 30-ih dneh, so prebivalci najve¢ porocali o
bolecinah v krizu, nato o bolecinah v vratu oz. ramenih, o glavobolu (ve¢ Zenske, 36,8 %, kot moski,
27,6 %), o tezavah s spanjem (vec Zenske — 36,8 % : 27,3%), o tesnobi (ve¢ Zenske — 23,2 % : 12,7 %), o
alergiji, o depresivnem stanju (ve¢ Zenske — 18,5 % : 10,8 %) (Slika 2). Vec Zensk (14,0 %) kot moskih
(5,5 %) je porocalo tudi o zaprtju.
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Zdravstvene tezave

Stolpci s pikcasto strukturo kaZejo statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.
Slika 2: Prisotnost zdravstvenih teZav v zadnjih 30-ih dneh, anketiranci, stari od 18 do 74 let,
Gorenjska, raziskava CINDI 2020
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Bolezni in stanja, za katere je diagnozo postavil zdravnik v zadnjem letu ali
pred vec kot 12 meseci

Med boleznimi in stanji, za katere je diagnozo postavil zdravnik v zadnjem letu ali pred ve¢ kot 12
meseci, ima najvec prebivalcev zvisSane maséobe v krvi, nato zvisan krvni tlak, sledijo bolezni in okvare
hrbtenice (manj od slovenskega povprecja - 18,6 %), boleznih sklepov, motnje spanja (Slika 3). Glede
na regijsko povprecje so prebivalci v UE Jesenice bolj obremenjeni z bolecino v prsih pri mirovanju ali
med telesno dejavnostjo, mozgansko kapjo, motnjami spanja, v UE TrZi¢ pa so manj obremenjeni s
srénim popuséanjem, mozgansko kapjo, jetrno cirozo in drugimi dusevnimi motnjami.
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Diagnoze

Stolpca s Crtasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 3: Prisotnost bolezni ali stanj, za katere je diagnozo postavil zdravnik, anketiranci, stari od 18 do
74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Zvisana koncentracija krvnega sladkorja kadarkoli v Zivljenju

Zvisana koncentracija krvnega sladkorja je bila kadarkoli v Zivljenju Ze izmerjena 21,6 % prebivalcem.

Indeks telesne mase (ITM)

Slaba polovica prebivalcev je glede na vrednost ITM (18,5-24,9) primerno prehranjena, vec kot tretjina
ima povisano telesno maso (ITM 25-29), debelost je prisotna pri dobrih 16 % (ITM 30+), podhranjenih
(ITM<18,5) pa je 1,5 % (Slika 4). Primerno prehranjenih je vec Zensk (55,4 %) kot moskih (36,6 %), vec
moskih (46,1 %) kot Zensk (26,5 %) pa ima povisano telesno maso.
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Stolpca s pikcasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.

Slika 4: Indeks telesne mase, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Stevilo manjkajo¢ih zob

Vse zobe Se ima 32,9 % prebivalcev, 45,8 % prebivalcem manjka od en do pet zob, 9,3 % manjka od
Sest do 10 zob, 4,5 % manjkajo vsi zobje. Glede na regijsko povprecje je ustno zdravje v UE Jesenice

slabse.

Zdravila/zdravilna sredstva v zadnjih 7-ih dneh

Od zdravil/zdravilnih sredstev, ki so jih jemali v zadnjih 7-ih dneh, najved, skoraj Cetrtina, prebivalcev
jemlje prehranska dopolnila in zelis¢ne pripravke (ve¢ Zenske — 33.0 %:14,7 %), nato sredstva proti
glavobolu (vec Zenske — 26,0 %:15,9 %), sledijo zdravila za zniZanje krvnega tlaka, sredstva proti drugim
bolecinam kot glavobolu (ve¢ Zenske — 19,8 %:12,2 %), zdravila za zniZanje mascob v krvi (Slika 5).
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Zdravila/zdravilna sredstva

Stolpci s pikcasto strukturo kaZejo statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.

Slika 5: Jemanje zdravil /zdravilnih sredstev v zadnjih 7-ih dneh, anketiranci, stari od 18 do 74 let,

Gorenjska, raziskava CINDI 2020
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Zdravila za zniZanje krvnega tlaka redno kadarkoli v Zivljenju

Zdravila za znizanje krvnega tlaka je redno kadarkoli v Zivljenju jemala slaba petina (19,3 %) prebivalcev,
kar je ve€ od slovenskega povprecja (12,7 %).

Dusevno zdravje?
a. O obcutkih napetosti, stresa ali velikega pritiska v zadnjih 14 dneh ni porocala samo slaba petina
prebivalcev, najvec jih je sicer imelo takSne obc¢utke obcasno in zelo redko, 13,6 % pa pogosto ali

vsak dan (Slika 6).
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Obcutki napetosti, stresa ali velikega pritiska

Slika 6: Obcutki napetosti, stresa ali velikega pritiska v zadnjih 14-ih dneh, anketiranci, stari od 18 do
74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

b. Med vzroki za obcutke napetosti, stresa ali velikega pritiska prebivalci najve¢ navajajo
obremenitve na delovnem mestu (48,6 %), nato probleme v druZini (27,1 %: vec Zensk, 33,6 %, kot
moskih, 21,0 %), slabe materialne pogoje za Zivljenje (17,7 %), slabe odnose med sodelavci (15,6
%), drugo redkeje.

c. Napetosti, stres in pritiske obvladuje z lahkoto slaba Cetrtina (23,6 %) prebivalcev, z nekaj truda
skoraj dve tretjini (64,1 %), z ve¢jim naporom desetina (10,1 %), medtem, ko 2,1 % prebivalcev ta
stanja s hudimi teZzavami Se obvladujeta, pa jih 0,1 % vec ne obvladuje.

d. Nacin, kako se sprostiti, kadar je to potrebno, najde 23,3 % prebivalcev vedno, 38,2 % pogosto,
29,0 % obcasno in 1,9 % nikoli.

e. Glede zanimanja drugih za stvari, ki jih pocnejo, skoraj polovica (46,9 %) prebivalcev ocenjuje, da
ga je »nekaj« in nadaljnja petina (20,2 %) »veliko«, 18,4 % »niti veliko niti malo«, 11,0 % »malo« in
0,9 % »nic«.

8 Ker je bila raziskava bila izvedena v ¢asu vecjega sproscanja ukrepov po prvem valu epidemije, je to lahko vplivalo na zaznano nizjo raven
stresa na ve€ini vkljuéenih podroCij. Vir: Jericek Klanjscek, Klancic M. H, Vinko M. Stres - dozivljanje in obviadovanje. V: Pustivsek s et al,
ur. Kako skrbimo za zdravje? Z zdravjem povezan vedenjski slog prebivalcev Slovenije 2020. Elektronska izdaja. Ljubljana: Nacionalni institut
za javno zdravje, 2023: 37-40.
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Ob resnem osebnem problemu lahko 42,0 % prebivalcev racuna na pomo¢ ene do dveh bliZnjih
oseb, 37,9 % prebivalcev na pomoc¢ od 3 do 5 oseb, 16,9 % prebivalcev ve¢ kot 5 oseb, 3,2 %
prebivalcev pa take osebe nima.

Pomoc sosedov, ce jo potrebuje, dobi zelo lahko in lahko 46,9 % prebivalcev, srednje 23,4 % ter
tezko in zelo tezko 9,7 %.

Obcutki v zadnjih 4-ih tednih:

e vecino c¢asa in ves cas je imelo obc¢utek sproséenosti in umirjenosti 62,2 % prebivalcev, srece
58,1 %, velike nervoze 3,3 %, malodusja in potrtosti 2,8 %, biti na tleh 2,0 % prebivalcev;

e zelo malo ¢asa in nikoli pa je imelo obcCutek sproséenosti in umirjenosti 11,4 % prebivalcev,
srece 9,7 % prebivalcev, velike nervoze 75,5 %, malodusja in potrtosti 78,7 % (ve¢ moskih, 83,1
%, kot Zensk, 74,0 %), biti na tleh 91,2 % prebivalcev.

Moski in Zenske se v vecini odgovorov niso razlikovali. Med anketiranci iz UE Trzi¢ pa je bil delez

takih, ki nikoli niso bili srecni in tistih, ki so bili ve¢ino ¢asa ali ves ¢as na tleh, nizji od regijskega

povprecja. V primerjavi s slovenskim povprecjem je bil med gorenjskimi zenskami delez tistih, ki v

zadnjih 4-ih tednih nikoli niso imele obcutka velike nervoze, visji, delez tistih, ki so imele tak

obcutek vecino Casa, pa je bil nizji; med prebivalci Gorenjske je bil tudi nizji delez tistih, pri katerih

je bil prisoten obcutek malodusja in potrtosti ves ¢as.

Iskanje strokovne pomoéi zaradi dusevnih stisk v zadnjih 12 mesecih*:

Pomoc je iskalo samo 5,3 % prebivalcev. Pomoci najpogosteje niso iskali, ker je niso potrebovali
(81,1 %), dobra desetina (11,7 %) je mislila, da si lahko pomagajo sami, 3,8 % pomoci niso Zeleli, Se
redkejsi pa so bili drugi razlogi. Najvec jih je pomoc poiskalo pri zdravniku (73,1 %), nato pri prijatelju
62,8 %, pri druzinskem ¢lanu 61,0 %, pri drugem strokovnjaku 59,6 %, najmanj pri medicinski sestri
20,5 %.

V UE Jesenice, UE Radovljica in UE TrZi¢ je vec anketirancev vedelo, kje iskati pomo¢, v UE Jesenice
in UE Trzi¢ pa je bil nizji tudi delez tistih, ki pomaci niso iskali zato, da ne bi za to izvedeli drugi, kot
je bilo regijsko povprecje. Prebivalci Gorenjske se v odgovorih niso razlikovali od slovenskega
povprecja, le med moskimi je bil nizji delez tistih, ki jim pomoc ni bila na voljo.

4 . . .
Vse ocene so za Gorenjsko manj zanesljive.
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SKRB ZA ZDRAVIE

Marjetka Hovnik Kersmanc




Samoocena lastne skrbi za zdravje

Dobre tri Cetrtine (75,4 %) prebivalcev za svoje zdravje zelo oz. kar dobro skrbijo, petina (20,3 %) pa
bolj malo oz. skoraj nic, kar je sicer manj kot v povprecju v Sloveniji (24,8 %) (Slika 7).
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Skrb za zdravje

Stolpec s Crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 7: Skrb za lastno zdravje, odgovori anketirancev, starih od 18 do 74 let, Gorenjska in Slovenija,
raziskava CINDI 2020

Opravljene meritve v zdravstveni ustanovi v zadnjih 12 mesecih

V zdravstveni ustanovi je v zadnjih 12 mesecih opravilo meritve krvnega tlaka 60,1 % prebivalcev,
mascob v krvi 41,7 % in sladkorja v krvi 43,5 %, nikoli pa krvni tlak Se ni bil izmerjen 1,2 % prebivalcem,
mascobe v krvi 8,4 % in sladkor v krvi 7,5 %.

Cepljenje proti gripi

Proti gripi se je v zadnjem letu cepilo 9,6 % prebivalcev, nikoli pa se jih e ni cepilo 64,3 %.

Samomeritve/samopregledi v zadnjih 30 dneh

Samih si je:
e izmerilo krvni tlak v zadnjem mesecu 38,8 % prebivalcev, nikoli pa jih tega Se ni storilo 21,1 %
(delez je med gorenjskimi Zenskami, 23,3 %, visji od slovenskega povprecja, 17,0 %);
e pregledalo dojke v zadnjem mesecu 38,9 % Zensk (kar je manj od slovenskega povprecja, 47,0
%), 15 % pa jih tega Se nikoli ni naredilo;

e pregledalo modav zadnjem mesecu 25,5 % moskih (kar je manj od slovenskega povpre¢ja, 36,2
%), 44,4 % pa jih tega Se nikoli ni naredilo (kar je ve¢ od slovenskega povprecja, 34,3 %).

Ti podatki objektivno kaZejo, da kljub temu, da prebivalci Gorenjske lastno skrb za zdravje ocenjujejo

bolje kot je povprecna ocena za Slovenijo, pa zanje aktivna skrb za lastno zdravje vseeno predstavlja
izziv.
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Pogostost umivanja zob

Vec kot dve tretjini prebivalcev si umivata zobe 2-krat ali pogosteje na dan, dobra Cetrtina 1-krat
dnevno, skoraj 5 % pa si zob ne umiva vsak dan ali tega sploh ne pocne (Slika 8). Dvakrat dnevno ali
pogosteje si zobe umiva vec Zensk (79,5 %) kot moskih (60,8 %). V UE TrZi€ je niZji delez tistih, ki si zob
nikoli ne umijejo, od regijskega povprecja.
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Stolpci s pikcasto strukturo kaZejo statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.

Slika 8: Pogostost umivanja zob, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Seznanjenost s pravico do preventivnega pregleda po 30. letu starosti

S pravico do preventivnega pregleda po 30. letu starosti pri osebnem izbranem zdravniku in diplomirani
medicinski sestri v ambulanti druZinske medicine je seznanjenih 64,3 % prebivalcev, kar je ve¢ od
slovenskega povprecja (59,8 %). S to pravico je seznanjenih vec¢ Zensk (69,3 %) kot moskih (59,6 %).
Takega pregleda pa se je Ze udeleZilo 55,7 % prebivalcev.

Seznanjenost z delovanjem zdravstveno vzgojnih centrov/centrov za krepitev
zdravja

Precej manj prebivalcev, 39,5 %, pa je seznanjenih z delovanjem ZVC/CKZ v zdravstvenih domovih, kar
je celo manj od slovenskega povprecja (45,1 %). Tudi s tem je seznanjenih vec Zensk (48,7 %) kot moskih
(30,9 %).

Udelezba na delavnicah, individualnih svetovanjih ali drugih aktivnosti za
krepitev zdravja

Udelezba na:
a. delavnicah oz. individualnih svetovanjih v ZVC/CKZ v zdravstvenih domovih (Slika 9):

- najvedji deleZ prebivalcev se teh delavnic ni nikoli udeleZil (od 76,6 % - Zdrava prehrana/Zdravo
jem do 92,5 % - opuscanje kajenja), med gorenjskimi Zenskami je takih vec kot v povprecju v
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Sloveniji (velja za delavnice Zdrava prehrana/Zdravo jem, Telesna dejavnost - gibanje /Gibam
se, Zdravo hujsanje, Podpora pri spoprijemanju z depresijo, Opuscanje kajenja);

enkrat ali veckrat se je delavnic udeleZil od 1,1 % (Opuscanje kajenja) do 16,5 % (Zdrava
prehrana/Zdravo jem), vel Zensk kot moskih se je udelezilo delavnice Podpora pri
spoprijemanju s tesnobo, gorenjski moski pa so tudi redkeje obiskali delavnici Podpora pri
spoprijemanju s tesnobo in Podpora pri spoprijemanju s stresom od slovenskega povpredja;

delavnic ne pozna od 2,2 % (Zdravo hujSanje) do 3,0 % (Podpora pri spoprijemanju s tesnobo
in Podpora pri spoprijemanju s stresom) prebivalcev;

glede udeleZbe na delavnicah ne ve od 3,7 % (Telesna dejavnost - gibanje /Gibam se) do 4,9 %
(Podpora pri spoprijemanju z depresijo) prebivalcev, ve¢ moskih kot Zensk.

V primerjavi z regijskim povprecjem:
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o se manj prebivalcev iz UE Skofja Loka in UE TrZi¢ udeleZi delavnice Zdravo hujsanje in manj
prebivalcev iz UE Jesenice svetovanja za opuscanje kajenja.
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Slika 9: Udelezba na delavnicah v ZVC/CKZ, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava

b.

CINDI 2020

kateri od aktivnosti za krepitev zdravja, ki jih v lokalnem okolju izvajajo strokovnjaki iz
ZVC/CKZ: teh se udeleZi 13,6 % prebivalcev, kar je manj od slovenskega povprecja (17,2 %).
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Strinjanje s trditvami, povezanimi s cepljenjem

Najvel prebivalcev se strinja (povsem ali v glavhem) s trditvijo, da je cepljenje zelo pomembno za
zascito sebe in drugih, najmanj pa se jih strinja s trditvijo, da jih je cepljenja strah, ker se bojijo stranskih
ucinkov (Slika 10).
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Slika 10: Strinjanje s trditvami, povezanimi s cepljenjem, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020
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DEJAVNIKI, KI VPLIVAJO NA ZDRAVIE

Avtorji so navedeni pri posameznih podpoglavjih




Okolje

Marjetka Hovnik Kersmanc

Pogoji v kraju bivanja

Skoraj vsi prebivalci imajo v kraju, kjer bivajo, mozZnosti za varno sprehajanje ali kolesarjenje, v UE
Jesenice to velja celo za vse prebivalce. Skoraj trem cetrtinam prebivalcev ustreza sistem javnega
prevoza, kar je bolje od slovenskega povprecja (67,1 %). Skoraj vsi prebivalci se v kraju bivanja pocutijo
varne. Dobra polovica prebivalcevima moZnost sodelovanja pri odlocitvah skupnosti in pri spreminjanju
stvari na bolje v svojem kraju. Vecini prebivalcev so v kraju bivanja dostopna igris¢a in povrsSine za
rekreacijo, kar je ve¢ od slovenskega povprecja (88,2 %) (Slika 11).
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sprehajanje ali javnega prevoza sodelovanja pri  povrsin za rekreacijo

kolesarjenje odlocitvah skupnosti
Pogoji v kraju bivanja

Stolpca s crtasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 11: Zadovoljstvo s pogoji v kraju bivanja, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava
CINDI 2020

Hrupnost bivalnega okolja

Najvec prebivalcem (41,5 %) se njihovo bivalno okolje ne zdi hrupno (v UE Jesenice je ta deleZ niZji v
primerjavi z regijskim povprecjem), dobra tretjina (35,6 %) ga ocenjuje kot malo hrupnega, skoraj

v
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Kajenje

Kristina Zadravec in Marjetka Hovnik Kersmanc

Izpostavljenost

a. kajenju v stanovanju ali v bivalnih prostorih (lastnemu ali s strani drugega druZinskega ¢lana)
Pri vecini (89,4 %) prebivalcev v stanovaniju ali v bivalnih prostorih ne kadi nihce, je pa ta delez v
UE Jesenice nizji od regijskega povprecja.

b. kajenju v druZinskem prevoznem sredstvu
Pri vecini (93,6 %) prebivalcev tudi nihce iz druZine ne kadi v prevoznem sredstvu. Med upravnimi
enotami izstopa UE Trzic, kjer so tako odgovorili vsi.

c. promociji tobacnih izdelkov na prodajnih mestih v zadnjih 30 dneh
Razstavljene tobacne izdelke je v zadnjih 30 dneh videla slaba etrtina prebivalcev (23,8 %), 59,1 %
jih nividelo, 17,0% pa tega ne ve.

Uporaba s tobakom povezanih izdelkov v zadnjih 30 dneh

V zadnjih 30-ih dneh so vodno pipo uporabili slabi 3 % prebivalcev (kar je manj od slovenskega
povprecja, 5,8 %), tak delez tudi elektronske cigarete (v UE Trzi¢ niZji deleZ od regijskega povprecja),
dobra 2 % tobak za oralno uporabo (snus, fuge) (ve¢ moskih, 4,1 %, kot Zensk, 0,4 %), manj kot 1 %
tobak za njuhanje, Zvecenje ali sesanje, skoraj 7 % druge tobacne izdelke (Slika 12).
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vodna pipa tobak za njuhanje, tobak za oralno elektronska cigareta drugi tobacniizdelki
ZvecCenje ali sesanje uporabo

Uporaba s tobakom povezanih izdelkov

Stolpec s pikcasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami na Gorenjskem.
Stolpec s crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.

Slika 12: Uporaba s tobakom povezanih izdelkov v zadnjih 30-ih dneh, anketiranci, stari od 18 do 74
let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Kajenje tobaka

a. Kajenje sedaj ali v preteklosti
Dobrih 18 % prebivalcev je trenutnih kadilcev, dobra Cetrtina je bivsih kadilcev, ve¢ kot polovica pa
jih tobaka ni nikoli kadila (Slika 13).
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Kajenje tobaka
Slika 13: Kajenja tobaka, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

b. Pogostost kajenja
Tobak redno, vsak dan, kadi ali je kadilo 67,9 % kadilcev (trenutnih in bivsih), ostali so obcasni
kadilci. Redno sicer kadi ve¢ moskih (72,9 %) kot Zensk (62,5 %), vendar razlika med njimi ni
statisti¢no znacilna.

c. Namera za opustitev kajenja
Kajenja ne namerava opustiti 15,2 % trenutnih kadilcev, v naslednjih 30 dneh ga ima namen
opustiti 5,8 % kadilcev, v naslednjih 6 mesecih 11,1 % kadilcev, nekoc v prihodnosti skoraj polovica
(48 %) kadilcev, skoraj petina (19,8 %) kadilcev pa o tem Se ni razmisljala.

d. Poizkus prenehanja kajenja
Dobri dve tretjini (68,2 %) kadilcev (trenutnih in bivsih) sta vsaj enkrat resno poizkusili prenehati
kaditi in brez kajenja zdrzali vsaj 24 ur.

e. Zaskrbljenost zaradi Skodljivih posledic kajenja za zdravje
Zaradi teh posledic je zelo zaskrbljena skoraj desetina (9,3 %) kadilcev (trenutnih in bivsih), tretjina
(33,0 %) jih je nekoliko zaskrbljena, nadaljnja dobra tretjina (37,2 %) ne pretirano, petina (20,5 %)
pa sploh ne.

f.  Nasvet za opuscanje kajenja v zadnjih 12 mesecih
Najvec, dobra Cetrtina (27,3 %), kadilcev (trenutnih in bivsih) je ta nasvet prejela od druZinskega
¢lana, 17,8 % od prijatelja, 16,9 % od zdravnika, 8,8 % od medicinske sestre, 1,8 % pa od drugega
strokovnjaka.

Upravne enote se v odgovorih glede kajenja tobaka ne razlikujejo, z izjemo deleZa vsakodnevnih
kadilcev, ki je v UE Skofja Loka nizji od regijskega povpre¢ja.
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Prehranjevalne navade

Marjetka Hovnik Kersmanc

Skladno s smernicami® se zdravo prehranjuje manj kot polovica prebivalcev, 1,4-krat vedji deleZ Zensk
kot moskih (Slika 14).
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Slika 14: Prehranjevanje v skladu s smernicami v zadnjih 12 mesecih, anketiranci, stari od 18 do 74 let,
Gorenjska skupaj in po spolu, raziskava CINDI 2020

Dnevni obroki

a. Zajtrk: Skoraj vsi (92,3 %) prebivalci vsaj obcCasno zajtrkujejo, najvec jih to poc¢ne vsak dan, sledijo
tisti, ki zajtrkujejo 1-3-krat tedensko, le 7,7 % prebivalcev ne zajtrkuje nikoli (Slika 15). Med
Zenskami je visji delez tistih, ki zajtrkujejo vsak dan, med moskimi pa je visji delez tistih, ki
zajtrkujejo 4-6-krat tedensko.
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Stolpca s pikcasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.
Slika 15: Pogostost uZivanja zajtrka, anketiranci, stari od 18 do 74 let, skupaj in po spolu, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020

5 Med komponentami, upostevanimi pri merilih za opredelitev splosnega nezdravega nacina prehranjevanja, so bili vklju¢eni: dnevno Stevilo
obrokov, pogostost zajtrkovanja, uZivanja surove zelenjave, surovega sadja, belega, polbelega kruha in peciva, rib in morskih sadezev, mesnih
izdelkov, ocvrtih jedi, sladkih jedi, sladkih pijac, najpogosteje zauZiti mle¢ni izdelki glede na vsebnost mascob, dosoljevanje Ze pripravljene
hrane pri mizi, pogostost uporabe dolo¢enih mas¢ob (kokosova ali palmina in/ali maslo in/ali smetana in /ali svinjska mast) pri pripravi hrane.
Vir: Preglednica: Merila za opredelitev splosnega nezdravega nacina prehranjevanja so dostopna na https://nijz.si/publikacije/kako-skrbimo-

za-zdravje-z-zdravjem-povezan-vedenjski-slog-prebivalcev-slovenije-2020/.
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b. Drugi obroki (Slika 16):
- dopoldansko malico ima vsak dan dobra petina prebivalcev (vec Zensk, 27,1 %, kot moskih,
16,7 %), kar je manj od slovenskega povprecja (27,2 %), nikoli slaba tretjina;
- kosilo ima vsak dan skoraj 9 od 10-ih prebivalcev, nikoli pa eden od 10-ih;
- vecerjo ima vsak dan vec kot polovica prebivalcev, nikoli manj kot desetina;
- ostale obroke redno uziva manjsi odstotek prebivalcev.
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Dnevni obroki

Stolpec s Crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 16: UZivanje posameznih dnevnih obrokov, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020

Uporaba mascob za pripravo hrane

Najvec prebivalcev za pripravo hrane vsakodnevno uporablja olj¢no olje (vec Zensk, 47,0 %, kot moskih,
35,8 %), sledijo druga rastlinska olja in maslo (vec Zensk, 16,9 %, kot moskih, 9,8 %) (Slika 17).
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Vrsta mascobe

Stolpci s pikcasto strukturo kaZejo statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.
Slika 17: Uporaba mascob v gospodinjstvu vsak dan po vrsti masc¢obe, anketiranci, stari od 18 do 74
let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020
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Dosoljevanje hrane

Ze pripravljene hrane nikoli ne dosoli 52,3 % prebivalcev, med tistimi, ki jo, skoraj vsi hrano najprej
poskusijo in jo dosolijo po potrebi.

UZivanje posameznih Zivil (Slika 18)

a.

Mieko in mlecne izdelke (sir, jogurt, skuto ipd.) najmanj 1-krat dnevno uziva manj kot polovica
(43,7 %) prebivalcev. Med mlecnimi izdelki ve¢ kot polovica (58,9 %) prebivalcev izbere
polnomastne (kar je vec kot v Sloveniji, 53,6 %), tretjina (33,7 %) izdelke z manj mascob, 7,4 % pa
jih mlec¢nih izdelkov sploh ne uZiva.

Sveze sadje najmanj 1-krat dnevno uZiva dobra polovica (55,4 %) prebivalcev, nikoli ga ne uZiva 0,6
%. Vel Zensk (25,0 %) kot moskih (16,1 %) sveZe sadje uZiva veckrat dnevno.

Predelano sadje (kompote, sadje v plocevinki, 100 % sadni sok, smuti ipd.) najve¢ (44,9 %)
prebivalcev uZiva 1-3-krat mesec¢no, skoraj Cetrtina (24,1 %) ga ne uZiva nikoli (kar je ve¢ od
slovenskega povprecja, 19,4 %).

Surovo zelenjavo najmanj 1-krat dnevno uZiva vec kot tretjina (39,5 %) prebivalcev, 4,1 % nikoli.

Vec Zensk (35,7 %) kot moskih (25,6 %) jo uZiva 1-krat dnevno.

Predelano zelenjavo (kuhano, duseno, konzervirano ipd.) najmanj 1-krat dnevno uZiva 18,5 %
prebivalcev, 3,4 % nikoli. Vec¢ Zensk (20,6 %) kot moskih (10,0 %) jo uZiva 1-krat dnevno.

Perutnino (piscancje ali puranje meso) najmanj 1-krat tedensko uZiva 77,4 % prebivalcev (58,6 %
1-3-krat tedensko, 18,7 % pogosteje), 18,4 % 1-3-krat mesecno, 4,2 % nikoli.

Rdece meso (govedino, svinjino, konjsko meso) uZiva 1-3-krat mese¢no manj kot tretjina (30,8 %)
prebivalcev, 62,5 % pogosteje, 6,7 % nikoli. Moski uZivajo rdee meso pogosteje kot Zenske.

Ribe in morske sadeZe najmanj 1-krat tedensko uZiva 30,7 % prebivalcev, nikoli 9,4 % (manj moskih
6,4 %, kot Zensk, 12,5 %, vendar v pogostosti poseganja po teh Zivilih med njimi ni razlike).

Krompir, riZ in testenine najmanj 1-krat tedensko uZiva vecina (91,3 %) prebivalcev, le 0,5 % nikoli.

Jajca kot samostojno jed najmanj 1-krat tedensko uZiva dobra polovica (51,8 %) prebivalcev, 6,9
% nikoli.

Bel, polbel kruh in pecivo najmanj 1-krat dnevno uZiva dobra Cetrtina (26,0 %) prebivalcev, najvec
(28,8 %) jih posega po teh Zivilih 1-3-krat tedensko, 7,0 % nikoli.

Zita (kosmice, mislije, kade) 1-krat ali ve¢krat dnevno uZiva le desetina (10,0 %) prebivalcev, najve¢
(27,0 %) jih poseZe po njih 1-3-krat mesecno, skoraj cetrtina (24,4 %) nikoli. Zita uZiva ve¢ zensk
(79,9 %) kot moskih (71,6 %, kar je sicer vec¢ od slovenskega povprecja) in tudi pogosteje.

Ocvrte jedi (pomfri, ocvrto meso, ocvrtke ipd.) 1-krat tedensko ali pogosteje uZiva petina (20,5 %)
prebivalcev, le nekaj vec kot desetina (12,9 %) nikoli. Te jedi uZiva ve¢ moskih (90,3 %) kot Zensk
(83,7 %) in tudi pogosteje.

Sendvice, hot dog, pico, burek, kebab najmanj 1-krat dnevno uZiva 1,7 % prebivalcev, najvec (62,8
%) jih po njih poseZe 1-3-krat mesecno, nikoli 13,5 %. Sendvice in podobne jedi uZiva ve¢ moskih
(89,9 %) kot zensk (82,8 %) in tudi pogosteje.
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Ze pripravljene jedi (gotove jedi iz plocevink, juhe iz koncentratov, omake za testenine) 1-krat
tedensko ali pogosteje uziva slaba desetina (9,5 %) prebivalcev, nikoli skoraj polovica (49,5 %). Te
jedi uziva ve¢ moskih (57,7 %) kot Zzensk (42,6 %) in tudi pogosteje.

Mesne izdelke (klobase, Sunke, salame, pastete, hrenovke ipd.) 4-krat tedensko in pogosteje uziva
16,6 % prebivalcev, le 7,7 % nikoli. Te izdelke uZiva ve¢ moskih (95 %) kot Zensk (89,4 %) in tudi
pogosteje.

Sladko pecivo, piskote, torte 4-krat tedensko in pogosteje uzZiva 15,5 % prebivalcev ter 34,2 % 1-
3-krat tedensko, nikoli le 5,2 %. V UE Skofja Loka jedo te izdelke pogosteje od regijskega povpreéja.

Sladkarije (bonbone, cokolade) vsaj obcasno uZiva vecina prebivalcev (49,1 % najmanj 1-krat
tedensko), le dobra desetina (11,6 %) je takih, ki jih nikoli.

Aromatizirane gazirane in negazirane brezalkoholne pijace (kole, ledeni ¢aj, sadne napitke, vodo
z okusom ipd.) vsaj ob¢asno pijeta skoraj dve tretjini prebivalcev (6,5 % vsak dan, Se 4,3 % 4-6-krat
tedensko), nikoli 39,1 %. Te pijace pije ve¢ moskih (69,1 %) kot Zensk (52,0 %) in tudi pogosteje.
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UZivanje posameznih Zivil

Stolpci s pikéasto strukturo kaZejo statistiéno znacilno razliko v razsirjenosti in ali pogostosti uzivanja Zivila/jedi/izdelka med moskimi in
Zenskami.

Slika 18: UZivanje posameznih Zivil, jedi, izdelkov, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020
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Sprememba nacina prehranjevanja

a.

Nasvet za spremembo nacina prehranjevanja iz zdravstvenih razlogov je prejelo od druzinskega
¢lana 24,7 % prebivalcev (ve¢ moskih, 29,7 %, kot Zensk, 19,5 %), 22,5 % od zdravnika, 13,8 % od
medicinske sestre, 12,3 % od prijatelja, 2,8 % od drugega strokovnjaka.

Med spremembami prehranjevalnih navad, ki so jih naredili v zadnjih 12 mesecih, se je najvec
prebivalcev, skoraj tretjina (32,3 %), pricelo bolj zdravo prehranjevati, dobra Cetrtina (28,5 %) pa
se je tako prehranjevala Ze prej. Med moskimi je niZji delez tistih, ki so se zdravo prehranjevali Ze
prej in taka sprememba ne bi bila potrebna (23,7 %), kot med Zenskami (33,5 %).

Nacini, kako so prebivalci spremenili svoje prehranjevalne navade v zadnjih 12 mesecih: najvec jih
je pricelo jesti ve€ zelenjave (42,9 %), nato vec sadja (39,9 %), manj mastno hrano (39,3 %), manj
sladko hrano (36,6 %), od mascob veckrat uporabijo rastlinska olja (33,4 %) ter jedo manj slano
hrano (32,8 %) in ve¢ manjsih obrokov (27,5 %). V primerjavi z regijskim povpreéjem je v UE
Jesenice visji delez prebivalcev pricel jesti manj mastno hrano, daje prednost rastlinskim oljem ter
je manj slano hrano, manj mesa in mesnih izdelkov.
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Pitje alkohola

Marjetka Hovnik Kersmanc

Pivski status v zadnjih 12 mesecih

a.

Abstinenti, pitje alkohola znotraj in ez mejo manj tveganega pitja

22,5 % prebivalcev v zadnjih 12 mesecih pred anketo ni pilo pijac, ki vsebujejo alkohol (npr. piva,
vina, Zganih pijac, likerja, mosta, radlerja, koktajlov) (abstinenti), 70,4 % jih je pilo znotraj meje
manj tveganega pitja®, 7,0 % je to mejo presegalo. Med Zenskami je deleZ abstinentov skoraj 2-krat
visji, delez tistih, ki presegajo mejo manj tveganega pitja, pa 5-krat nizji kot med moskimi (Slika
19). Pitje ez mejo manj tveganega pitja je glede na slovensko povprecje med gorenjskimi Zzenskami
manj razsirjeno.
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Stolpca s pikcasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami na Gorenjskem.
Stolpec s crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko pri Zenskah med Gorenjsko in Slovenijo.

Slika 19: Abstinenti, pitje alkohola znotraj in ez mejo manj tveganega pitja, anketiranci, stari od 18

do 74 let, Gorenjska po spolu, raziskava CINDI 2020

Pogostost pitja alkoholnih pija¢

Najvec prebivalcev (32,1 %) pije alkoholne pijace 1-krat mesec¢no ali redkeje (kar je vec kot je
povprecje za Slovenijo), 31,9 % jih pije te pijace 2- do 4-krat mesecno, 28,0 % 2- do 3- krat tedensko
in 8,0 % pogosteje. Moski pijejo alkoholne pijace pogosteje kot Zenske (Slika 20).

6 Meja manj tveganega pitja alkohola — 10 gramov ali manj Cistega alkohola na dan (velja za Zenske) oz. 20 gramov ali manj
Cistega alkohola na dan (velja za moske). 10 gramov Cistega alkohola (1 standardna pijaca) je v 1 dl vina ali v 2,5 dl piva ali v
0,3 dl Zgane pijace ali v 5 dl radlerja ali v 3,3 dl mesane gazirane alkoholne pijace.
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Stolpci s pikcasto strukturo kaZejo statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami na Gorenjskem.
Stolpca s ¢rtasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko pri Zenskah med Gorenjsko in Slovenijo.

Slika 20: Pogostost pitja pijac, ki vsebujejo alkohol, v zadnjih 12 mesecih, anketiranci, stari od 18 do
74 let, Gorenjska po spolu, raziskava CINDI 2020

c. Visoko tvegano opijanje’:
72,5 % moskih in 49,3 % Zensk je najmanj 1-krat v zadnjem letu popilo vec pijac ob eni priloZnosti
(npr. na zabavi, ob rojstnem dnevu, novem letu, obroku, z druzbo ali sami ipd.). Moski se vtem ne
razlikujejo od slovenskega povprecja, med Zenskami pa je, v primerjavi s povprecjem za Slovenijo
(59,9 %), opijanje manj razsirjeno.

Svetovanje glede pitja alkohola

V zadnjih 12 mesecih so prebivalci nasvet za zmanjsanje pitja alkoholnih pija¢ najpogosteje prejeli od
druZinskega ¢lana (5,7 %), nato od zdravnika (3,0 %), od obeh ve¢ moskih kot Zensk (Slika 21). Od
medicinske sestre je tak nasvet prejel samo 1,2 %, od prijatelja 1,1 %, od drugih pa le 0,3 % prebivalcev.
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D
o 4
(] 5 2,1 1,7 1,5
0,5 ,_l 0,4
0 . 0,0 mmm 0,0 -|—|
Zdravnik Medicinska sestra  Drug strokovnjak DruZinski ¢lan Prijatelj

Oseba, ki je svetovala

W moski [OZenske

Stolpca s pikcasto strukturo kaZeta statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami.
Slika 21: Svetovanje v zadnjih 12 mesecih za zmanjsanje pitja pijac, ki vsebujejo alkohol, s strani
drugih oseb, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska po spolu, raziskava CINDI 2020

7 Visoko tvegano opijanje je pitje vec alkoholnih pija¢ (moski 6 in veg, Zenske 4 in veg) ob eni priloZnosti najmanj 1-krat v 12
mesecih. 1 pijaca (10 gramov Cistega alkohola) je 1 dl vina ali 2,5 dl piva ali 0,3 dl Zgane pijace ali 5 dl radlerja ali 3,3 dl meSane
gazirane alkoholne pijace.
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Sprememba navad, povezanih s pitjem alkohola

V zadnjih 12 mesecih je spremenila navade pitja alkohola manj kot petina (18,6 %) prebivalcev, vec
moskih (23,8 %) kot Zensk (12,0 %). Vecina sprememb je bila v smeri zmanjSanja pitja, precej manj v
smeri opustitve pitja, najmanj pa v smeri povecanja pitja alkoholnih pijac.
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Telesna dejavnost

Marjetka Hovnik Kersmanc

Telesna dejavnost v zadnjih 12 mesecih

Vecina (84,8 %) prebivalcev je telesno dejavnih (skoraj Cetrtina med njimi kljub omejitvam), med
telesno nedejavnimi jih je dobra polovica brez kakrsnihkoli omejitev, sicer manj od slovenskega
povprecja (Slika 22).

80 68,6
60
S
B 40
a
20 16,2
1,8 1,4 0,6 3,5 78
0 . ' | ;;;ﬂ
Nisem bil Nisem bil Nisem bil Nisem bil  Nisem telesno Bil sem telesnoBil sem telesno
telesno telesno telesno telesno dejaven, dejaven, dejaven in
dejaven zaradi dejaven zaradi dejaven zaradi dejaven zaradi ¢eprav nimam c¢epravimam nimam
bolezni. poskodbe. invalidnosti. drugih nobenih omejitve. omejitev.
omejitev. omejitev.

Telesna dejavnsot

Stolpec s Crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 22: Telesna dejavnost v zadnjih 12 mesecih, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020

Obicajen nacin odhoda v sluzbo ali po opravkih

Najvec (78,3 % ) prebivalcev se od mesta bivanja do mesta zaposlitve ali po opravkih in nazaj odpravi z
osebnim avtom ali drugim motornim prevoznim sredstvom, skoraj polovica pe$, dobra Cetrtina z
navadnim kolesom, skirojem, rolerji ali rolko, dobra desetina z javnim prevoznim sredstvom, le slaba 2
% z elektricnim kolesom, skirojem ali rolko (Slika 23). V primerjavi s slovenskim povpreéjem vec
gorenjskih anketirancev uporablja navadno kolo, skiro, rolerje ali rolko ali se odpravi pes.
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Stolpca s ¢rtasto teksturo kaZeta statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 23: Obicajen nacin prihoda od mesta bivanja do mesta zaposlitve ali po opravkih, anketiranci,
stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020

Svetovanje za povecanje gibalnih dejavnosti

20,0 % prebivalcev je v zadnjih 12 mesecih tak nasvet prejelo od druZinskega ¢lana, 12,4 % od
zdravnika (ve¢ moskih, 15,5 %, kot Zensk, 9,1 %), 10,5 % od prijatelja, 6,7 % od medicinske sestre, 1,7
% od drugega strokovnjaka.

Poskodbe v ¢asu Sportnih dejavnosti, za katere je bila potrebna zdravniska pomoc

Vecina (91,0 %) prebivalcev zaradi Sportnih dejavnosti (npr. tek, kolesarjenje, plavanje, igre z Zogo,
aerobika ipd.) take poskodbe Se ni utrpela, kar je manj od slovenskega povprecja (93,5 %), med tistimi,
ki so jo, jih je najvec zdravnisko pomoc potrebovalo enkrat (Slika 24).
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Stolpec s Crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.
Slika 24: Poskodbe v casu sportnih dejavnosti v zadnjih 12 mesecih, za katere je bila potrebna
zdravniska pomoc, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska, raziskava CINDI 2020
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Uporaba kolesarske c¢elade pri voZnji s kolesom

Na poti v sluzbo in nazaj, med delovnim ¢asom, v prostem casu po opravkih in nazaj:

vec kot polovica (52,6 %) prebivalcev ¢elade nikoli ne uporabi, dobra desetina (11,5 %) jo uporabi v
manj kot polovici primerov, slaba desetina v vec kot polovici primerov (9,3 %) in dobra Cetrtina (26,5
%) vedno; v primerjavi s slovenskim povprecjem (kjer je 63,5 % nikoli ne uporabi in 19,7 % vedno), je
uporaba celade na Gorenjskem bolj razsirjena.

V prostem Casu za rekreacijo in Sport:

42,8 % prebivalcev ¢elade ne uporablja, 8,2 % jo uporablja v manj kot polovici primerov, 6,3 % v vec
kot polovici primerov in 42,7 % jo uporabi vedno; v primerjavi s slovenskim povprecjem (kjer je 55,7 %
nikoli ne uporabi in 30,8 % vedno), je uporaba celade tudi pri rekreaciji in Sportu bolj razsirjena na
Gorenjskem.
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Spanje

Marjetka Hovnik Kersmanc

Obicajna dolZina spanja med delovnim tednom v zadnjih 12 mesecih

Dobra polovica prebivalcev med tednom obicajno spi od 6 do 7 ur, Cetrtina 8 ur, manj kot 6 ur jih spi
13 %, 7 % pa jih spi vec kot 8 ur (Slika 25).

60 54,8
50
g 40
E 30 25,1
8 20 13,0
0 I
vec kot 8 ur 8ur 6-7 ur manj kot 6 ur

Dolzina spanja

Slika 25: Obicajna dolZina spanja med delovnim tednom, anketiranci, stari od 18 do 74 let, Gorenjska,
raziskava CINDI 2020

Navade, ki vplivajo na kakovost spanja in pocitka

Vec kot polovica prebivalcev ima stalen ¢as uspavanja, v posteljo pa jih samo dobra Cetrtina odhaja
pred 22. uro. Priporodila o zdravi prehrani pred spanjem (izogibanje mastni, pekoci in/ali sladki hrani
ter alkoholu, kofeinu in nikotinu vsaj Stiri ure pred spanjem) uposteva dobra polovica (vec Zensk, 60,7
%, kot moskih, 48,8 %), nekaj manj jih iz spalnice odstrani vse motece dejavnike (kot so svetila, zvoki,
elektronske naprave). Vecina pred spanjem spalnico prezraci, ima v njej ustrezno temperaturo za
spanje ter uporabilja Cisto posteljnino. V primerjavi s slovenskim povprecjem imajo prebivalci Gorenjske
starejsa lezisca, t.j. stara vec kot 10 let (27,5 % : 32,1 %) (Slika 26).

36



100
90

80
2
70 66,

60 54,6
50

40 28,0
30
20
10

46,1 ?

37,3 40,0

Stalni ¢as uspavanja
uro
spanjem
vzglavnika
Potreba za bujenje v
obic¢ajnem tednu

moteci dejavniki
Uporaba anatomskega

Lezid¢e starejse od 10 let*

Delez (%)
o
Odhod v posteljo pred 22.
Vecerni uspavalni ritual - ‘E
Upostevanje priporoCilo
zdravi prehrani pred spanjem
Iz spalnice so odstranjeni vsi »
I ©
Prezracenje spalnice pred _ 3
o
Ustrezna temperatura za _ ®
spanje 0
Ve . . o
Uporaba Ciste posteljnine _ o
Dnevni pocitek v obi¢ajnem
dnevu
n__
©

Navade, povezane s spanjem

Stolpec s pikcasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med moskimi in Zenskami na Gorenjskem.
Stolpec s crtasto strukturo kaZe statisticno znacilno razliko med Gorenjsko in Slovenijo.

Slika 26: Navade anketirancev, starih od 18 do 74 let, ki vplivajo na kakovost spanja in pocitka
(prikazani odgovori DA, z iziemo *, kjer je prikazan odgovor NE), Gorenjska, raziskava CINDI 2020
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ZAKLJUCEK

Marjetka Hovnik Kersmanc in Alenka Hafner




Za varovanje, ohranjanje in krepitev zdravja ter zmanjSevanje neenakosti v zdravju prebivalcev je
pomembna tudi aktivna skrb za lastno zdravje, ki vkljuCuje zdrav vedenjski slog, vkljuevanje v
preventivne in presejane programe ter programe krepitve zdravja, kot tudi okoljski dejavniki, ki vplivajo
na kvaliteto Zivljenja in bivanja v skupnosti.

Razlike v zdravju oziroma skrbi zanj se med moskimi in Zenskami na Gorenjskem kaZejo:

na podrocju dusevnega zdravija, ki je slabse med zenskami,

v vedenjskem slogu, kjer pri moskih izstopa slabSe uposStevanje smernic zdravega
prehranjevanja, slabsa skrb za primerno telesno teZo, vecja razsSirjenost uporabe tobaka za
oralno uporabo, vecja razsSirjenost in pogostost pitja alkoholnih pijac ter slabsa skrb za ustno
zdravje;

v seznanjenosti s pravico do preventivnega pregleda po 30. letu starosti pri osebnem izbranem
zdravniku in diplomirani medicinski sestri v ambulanti druzinske medicine, glede delovanja
ZVC/CKZ v zdravstvenih domovih, kar je slabse med moskimi, manj pa jih tudi ve ali so se Ze
udelezili delavnic, ki jih izvajajo ZVC/CKZ.

V primerjavi s Slovenijo pa dosega Gorenjska slabse rezultate glede:

rednega samopregledovanja dojk oziroma mod, samostojnega merjenja krvnega tlaka,
udelezbe na aktivnostih, ki jih izvajajo ZVC/CKZ,

upostevanja priporocila, da imajo v vsakodnevni prehrani mlec¢ni izdelki z manj mascobe
prednost pred polnomastnimi izdelki.

Poleg splosnih ukrepov za varovanje, ohranjanje ter krepitev telesnega in dusevnega zdravja vseh
prebivalcev je na Gorenjskem dodatno pozornost potrebno usmeriti Se v zmanjSevanje razlik v
izpostavljenih kazalnikih med moskimi in Zenskami ter med Gorenjsko in Slovenijo, ki povecujejo
neenakosti v zdravju.
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PRILOGA

Vprasalnik Z zdraviem povezan vedenjski slog 2020




st
% ﬁg Z zdravjem povezan NIJZ =

vedenjski slog 2020

Prosimovas, da pri vorasanjih, kjer ni posebnih navodil za izpolnjevanje, obkroZite ustrezen odgovor.
Vprasalnik lahko izpolnjuje samo oseba, izbrana vvzorec. Ce slabse vidite ali ga tefje razumete, najvam kdo
pomaga. Vsekakor pa naj bodo odgovori vasi. Prosima vas, da izpolnjeni anketni vprasalnik éim prej vrnete po

posti v priloZeni pisemski ovojnici.

OSNOVNI PODATKI

1. Spol:
O moski
© Fencki

HEEN

1 Ali ste trenutno:
© samski
© poroeni
© Fvite v zunajzakonski zvezi
O ovdoveli
© loteni

4 Koliko Elanov Steje vate gospodinjstvo?
5. Koliko oseb, mlajih od 18 let, Zivi v istem gospodinjstvu kot vi?

b. Kakien je vas zaposlitveni status?
(Prosima, oznaéiie same en odgovar,)
© zaposlen
© samozaposlen
© itudent
© gospodinjs, gospodinjec
© upckojenec
O brezposeln
© drugo. Navedite, ksj?

7. Kakino delo vetinoma opravijate?
(Prosima, oznadite sama en odgovar
© tefko fizitno delo v kmetijstwu, Zivinoreji, gozdarstvu ipd.
© tefko fizitno delo v industriji, rudarstvu, gradbeniStvu ipd.

© lafjz fiitno delo (npr. prevomidtve, montaZa, priprave hrane. tiskarstvo,

skladizZenje, popravila, vodrievanje ..
@ kombinacija laTepa fizitnegs in storitvenaga dela (npr. stretha,
turizem, trgovina, pospeievanje prodaje, medicinska oskrba . )
© enostevnejie pisamitko delo (npr. tejnittve, nifji menediment)
O intelektualne, raziskovalno delo. vodstveni kadri {npr. pouievanje.
zdravijenje. viZji menediment)
© drugo
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8. Katera je vasa najvisja doseZena stopnja izobrazhe?
© nedokontana osnovnoZolske izobrazhe
€ oznovnoZolska izobrazba
€ nifa &li zrednja poklicna izobrazba
© zrednje strokovna, splogna izobrazha
© vitja strokovna izobrazhe, vizjeZolska izobrazha
O visokodolska strokovna izobrazba
{vidfuEuje tudi 1_ bolonjsko stoprjo)
© visoko3olska univerzitetna izobrazha
{idfuuje tudi 2_ bolonjsko stopjo)
© specializacija. magisterj, doktorat

9. Kateri druzbeni skupini {sloju ali razredu) pripadate po svejem mnenju?
O nigi
€D srednji
€ visji srednji
© zgomii
B nevem

10. KakZno je vaie sploSno zdravstveno stanje?
© zelo dobro
© dobro
€ srednje
© slabo
© zelo slabo

1

. Kako skrbite za svoje zdravje?
@ zelo dobro
€ kardobro
€ bolj malo, premalo
© skorsj nit
© ne vem. kaj bi rekel

ZDRAVSTVENO STAN|JE

12. Ali ste v zadnjih 30 dneh imeli katero od nastetih tefav?
{Prosima, obkroZite en odgover v vsaki wsti Tabelo cpalnurte po veticsh!]

da

=
m

¥ boletine v prsih med telesno dejavnostjo
© balekine v krifu

) boletine v vratu/ramenih

) boletine v drugih sklepih

@ vzirajne napade katlja z zkaSljevanjem shezi
@ otekanje nog

Q@ slergija

@ zaprije

£ plevobal

@ tefave s spenjem

@ depresivno stanje (potrtost, Falost]

@ zobobol

) tefave pri uriniranju

@ tesnobno stanje (izrazita zaskrbljenost, strah)

|t |t | | |t | | | ot | | | | |
Pt | Pt | ol | ot | Fod | Pl | Pl | Pt | ol | Pt | Pt | o | Pt | Pl

-



13. Ali imate katero od navedenih bolezni ali stanj, za katere je dizgnozo
postavil zdravnik?
{Prosima, obdmdte en odgovor v vsakr wati. Tabelo poinurte po wisticah!)

da, da,
ugotovijena je  ugotovljena je

16. Ali s0 vam kdaj izmerili zvitano koncentracijo knmega sladkorja
{kadarkali}?
0 da

€ da, vendar samo v nosetnosti

€ ne

bila v zadnjin  bila pred veE
Zmesth kot 12mesec:  ne  V7-Mijeimel kdo od biinih ol Sirih sorodrikov sladkoro bolezen
© vi%an ki tiak vek kot (diabetes tipa 1 ali 2)?
140/90 mmHg (Hipertenziio) 1 2 3 {Prosima, obkrate en odgover v vseki wati Tabeln fpalniuyte po wisticah!]
O zviZane mastobe vkni da ne
Iholesterol in/ alitriglicend) ! Z 3 €} stari starSi, teta, siric, bratranec, sastritna 1 2
O sladkomo bolezen © stors, brat. sestra, otrok 1 7
{noseEnostna |gestacijska) Sars, e, sectie, oo
sladkorna bolezen ni vkljugena) 1 2 3
© prebolelo srno kap ali 18. Kdaj ste nazadnje opravili naslednje meritve/preglede v zdravstveni
miokardni infarkt 1 2 3 ustanovi [npr. pri osebnem izbranem zdravniku, v zdravstvenem domu,
© boletina v prsih pri mirovanju balniznici)? o S ]
&li med telesno dejavnastio {Prosimo, abkraste en odgovar v vsaki wati. Tabels Epalnyte po vwsticah!]
[angino pektoris) 1 2 3
@ sréno popustanje 1 2 3 1prjd %"Zd ed
© mozgansho kep 1 7 3 m: " o o0 P
© boleni in okvare hrbtenice 1 7 3 winman o man o ver
- — 12 kot  kotd  ketd ne
© bolezni sklepov (artritise mesecih 3l leti  leti kol vem
aliartroze) __ ! 2 3 O ko ek 1 2 3 & 5 &
o m?nlam;fﬁm 1 2 3 © masEobe v knvi
holesteral infali 1 2 k] 4 ] ]
@ bronhizlno astmo 1 2 3 j[l'iﬂ“DEI'idi]
L] ralqzi:du :u_!sl:ui!u na Zelodeu : ) ; O ladkor v kni 1 ] 3 [ 5 B
&li dvanajstni o) ed blat
- - preg ]
g jetmo cirozo 1 ! 3 na prikiito 1 2 1 5 B
depresijo 1 2 3 krvavitey v
© snksiozne motnje 1 2 3 programu Svit
@ druge duSevne bolezni 1 2 3 @ mamografijo
© motnje spanja 1 2 3 (slikanje} dojke 1 2 3 4 5 ]
© bolezen Sitnice i 2 3 ;v programu Dora
@ kroniéno ledvitno odpoved 1 2 3 [samn za Fenske)
 konEno ledvitno edpoved 1 2 3 @ briz meternicnega
vraty 1 2 k] 4 ] ]
-~ [samo za Zenske)
14. Alii ste v zadnjih 7 dneh jemali/uporabljali naslednja zdravila ali © ceplienje proti gripi 1 2z 3 4 5 B

zdravilna sredstva?
{Prozima, abdmZte en odgover v vsaky witi. Tabealo fpolniyite po weiicah!)

da ne

) za zniZanje kvnege tlaka 1 2

© za znifanje maitob v knvi

[halesterala in/ &li trigliceridov) 1 2
O za znitanje sladkorja v krvi 1 2
© proti glavobolu 1 2
@ proti drugim bolefinam 1 2
@ proti kaZlju 1 ?
© pomirjevala 1 ?
@ uspevala 1 2
© prehranzka dopolnila in

zeliZtne pripravke
© kontracepcijska sredstva
0 sntidepresive

O homeopatsks zdrevila

Ry QR [ U —
Pt | P | P | 2

@ druge rste zdravil, katers?

15. Alii ste kdaj redno jemali zdravila za nizanje krvnega tlaka?

0 ds
0 e

(2]
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19. Kdaj ste si sami nazadnje:
Prosimo, obkrozte en odgovor v vsali watt. Tabele mpolnjurte po wisticahl]

pred manj pred pred vet
kot 1 1de b kot B
mesecem mesec meseci nikoli
© izmenl krvni tlak 1 2 3 4
© zamopregledovali
= dojke 1 2 3 4
5% (samo za Fenske)
3 samopregledovali
77 moda 1 2 3 4

Hf [samo za modke)

20. Alli ste seznanjeni s tem, da vam po 30. letu starosti pripada preventivni
pregled pri vasem osebnem izhranem zdravniku in diplomirani medicinski
sestri v ambulanti druZinske medicing?
© da, sem =eznanjen
€ ne. nisem seznanjen

21. Alli ste se kdaj udeledili preventivnega pregleda pri svojem osebnem
zdravniku in'ali diplomirani medicinski sestri v ambulanti druzinske
medicine?

0 da
e ne

€ nevem



22, Ali ste seznanjeni s tem, da v vsakem zdravstvenem domu v Sloveniji
deluje zdravstvenovzoojni center/center za krepitev zdravia?
€ ne, nizem semanjen = POJDITE NA VPRASAMJE 4T 24
©) da, sem semanjen = NADALJUJTE Z VPRASANJEM ST. 23

23. Ali ste se kdaj udeleZili katere izmed spodaj navedenih delavnic oz
individualnih svetovanj, ki potekajo v zdravstvenovzgojnem centru/centru
krepitev zdravia v zdravstvenem domu?

26. Koliko zob vam manjka?
O nic
2 I
© 610
© vei kot 10, toda ne vsi
© manjkajo mi vsi zobje oziroma nosim totalno protezos

27. Kako pogosto si umivate zobe?

{Prosima, abkroZite en odgovor v vsalr watl. Tabelo Gpolnjuite po wticah) © nikeli
ia . e - . © nevsak dan
veckrat  enkrst  nikoli  poznam  vem g :::Eltd;?;:u
delavnica Zdrava .
o prehrana/Zdravo jem 1 2 3 4 5 © vethemt dnewno
O delavnica Telesna
dejavnost — gibanj 1 2 3 4 5
Gigm se ibanie DUSEVNO ZDRAVIE
0 delavnica Zdravo
hujsanje 1 2 3 4 5 28. Kako pogosto ste se v zadnjih 14 dneh podutili napete, pod stresom ali
© delavnica § velikim pritiskom?
sladkormo boleznijo 1 2 3 4 5 O nikoli
shozi Zivljenje © zelo redko
© delavnica Podpora © ohéazno
pri spoprijemanju 1 2 3 4 5 O pogosto
z depresijo © vsak dan
@ delavnica Podpora
pri spoprijemanju 1 2 3 4 5
< tesnobo 20. Ko se p:mlﬂs napete, pod stresom ali velikim pritiskom, kzj menite, da
: je varok za to?
© ﬂ;‘:p‘ﬂi‘;”mje ) s 3 " . {Prosimo, obkratite en odgovr v sl vt Tabelo ipolnjyite po wsticah)
5 stresom
@ delavnica oz . ds ne
individualna 1 7 3 1 5 ) obremenitve na delovnem mestu
svetovanje za © slebi odnosi med sodelavei
opustanje kajenja @ problemi v drufini

24. i ste se kdaj udelezili katere od aktivnosti za krepitev zdravja (npr. dan
zdravja. dan odprtih vrat zdravstvenega doma, svetovanije za lkrepitev
zdravja na stojnicah, predstavitev Programa Svit ipd.}, ki jih v vasem
lokalnem okolju izvajajo strokovnjaki iz zdravstvenovegojnih centrov/
centrov za krepitev zdravja?

O da
e ne

25V loliksni meri se strinjate s spodaj navedenimi trditvami v zvezi s
cepljenjem?
(Prosima, obkrodte en odgovar v vsaki wit. Tabelo zpofmute po waiicahl)

2 v nitizene v
sploh  glavnem =frinjam glavnem povsem
ne ZE NE niti se e e

stnnjam sinnjam  stonjgm  stinjam  stinjam

© Caplienje usnkovito
z83Citi pred boleznijo. 1 2 3 4 5
© Zsupam v ceplienje. 1 ? k] 4 5
3 Streh me je ceplienia,
ker ze bajim 1 2 k] 4 5
stranskih uginkov.
© Bolezni, proti katerim
cepimo, lahko
predztavljajo resno 1 2 3 4 5
tvegan)e za zdravje.
@ Ceplienie je zelo
pomembno za zeitite 1 2 3 4 5
sebe in drugih.
@ mam premalo informac)
0 cepljenju. 1 2 K] 4 ]
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) slabi materialni pogoji za fivijenje

@ ozamljenost

@ hrupno okolje

| |t | | | [
Foult | ot | o | Bl | ol | Pt | P

@ drugo, kaj?

30. Kako obvladujete napetosti, stres in pritiske, ki jih doZivijate v Zivijenju?
© ZIlahka jih obwlsdujem.
€ 7 nekaj truda jih obvladujem.
€ 7 vedjim naporom jih obvladujem.
© 5 hudimi tefavami jih 22 obvladujem.
© Ne obvizdujem jih, moje Sivijenje je skoraj neznozno.

31. Kako pogosto lahko najdete nacin, kako se sprostiti, kadar to
potrebujete?
& nikeli
€ zelo redko
€ obéazno
© pogosto
B vedno

32. Koliko ljudi vam je tako blizu, da lahko nanje racunate, e imate resen
osebni problem?
© nihte
© 1sli?
© 3doh
O vet koth



33. Koliko zanimanja ljudje pokazejo za stvari, ki jih pocnete?
© veliko
6 neksj
€ niti veliko niti melo
O malo

8 nic

34 Kako lahko pridobite praktizno pomo od svojih sosedov, Ee jo
potrebujete?
© z=lo lahko
© lahko
€ niti lahko, niti tetko
O teiko
© z=lotefho

35. Koliko ¢asa v preteklih 4 tednih ste se pogutili ...

zelo
ves Vecing neka) malo
tas tasa tasa taza nikoli
O zelo nervozne 1 2 3 4 5
© maloduine, potre 1 7 3 1 5
O sprostene, uminene 1 2 3 4 5
© natleh, nic me ni
moglo razveseliti 1 2 3 4 5
Q sreéne 1 2 3 4 5

3b. Ali ste v zadnjih 12 mesecih kdaj poiskali strokovno pomet zaradi
dusevnih stisk?
€ da - POJDITE NA VPRASANJE 8T 38
© ne = NADALJUJTE Z VPRASANJEM ST 37

37. e strokovne pomoti niste iskali, kaj je bil glawni razlog za to?
© Nisem potreboval pomodi.
© Nisem vedel. kie ngj poritem pomoé.
© Nisem Zelel, da bi kdorkoli izvedel.
© Pomot ni bila na valjo.
© Mislil sem. da 51 lahko pomagam sam.
@ Nizem Zelel nobene pomodi.
© Drugo. Kaj?

38. Ce ste v zadnjih 12 mesecih poishali pomoé zaradi duSevnih stisk,
oznatite strokownjaka, pri katzrem ste jo iskali.

(Prosima, abkradite en odgovor v vssky wetl. Tabelo spolnutes po wslhicsh)

40. Ali sistem javnega prevoza v kraju, kjer bivate, ustreza vagim potrebam?

0 da
e ne

41 Ali se v kraju, kjer bivate, potutite vamo?
0 ds
e ne

42 Ali se vam zdi, da lahko sodelujete pri odlogitvah skupnosti in pomagate
spreminjati stvari na bolje v svojem kraju?
0 ds
e ne

43. Ali lahko v kraju, kjer bivate, dostopate do (otroskih) igrist in povrsin za
rekreacijo?
0 da
e ne

44, Kako hrupno se vam zdi okolje, v katerem bivate?

© zelo hrupno

© srednje hrupno

© malo hrupno

© sploh e mi ne zdi hrupno

IKAJENJE

45 Al vi &li katerikoli drug Elan vase druzine kadi v stanovanju ali v bivalnih
prostorih?
© Ne, mihée ne kadi.
0 Da

4k, Ali vi ali katerikoli drug tlan vase druzine kadi v druzZinskem prevoznem
sredstvu?
O Ne.
© Da, a le takrat, kadar v avtomobilu ni otrok/-a.
© Da. ne glede na to. kdo se vozi v avtomebilu, tudi &e je v njem otrok.

47 Ali ste v zadnjih 30 dneh na prodajnih mestih videli razstavljene tobatne
izdelke, npr Skatlice cigaret, zavojéke tobaka?

O ne
0 ds

€ nevem

48. Katere od spodaj navedenih izdelkov ste uporabljali v zadnjih 30 dneh in

da ne
O ik 1 2 kako pogoste?
O medicinska sestra 1 2 vsk redkeie e
@ drug strokovnjak. Kateri? 1 2 dan kotvsakdan  uporsbljam
© vodna pipa
) dnfinzki Han 2 (ZiZa, nargila) 1 z 3
@ prijate]j 1 2 © tobak z& njuhanie,
Fvetenje ali sesanje 1 2 3
3 tobak z& oralno uporabo
[znus. fuge) 1 2 3
OKOLJE O elektronska ogareta 1 2 3
@ drugo, prosimo navedite: 1 2 3
39. Ali se lahko v kraju, kjer bivate, vamo sprehajate ali kolesarite?
0 ds
(2

o
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49, Ali sedaj kadite, ste kdzjkoli kadili tobak [cigarete, cigare, ciganlos= ali
pipe tobaka|?
© Ne kadim in nisem nikoli kadil. = POUJDITE NA VPRASAN.JE 4T 54

© Sedsj ne kadim, a prej sem kadil. - NADALJUJTE 7 VPRASANJEM
&7.50!

© Sedsj kadim. - NADALJUJTE Z VPRASANJEM 8T 50!

50. Kaksen kadilec ste (ali ste hili]?
© reden, kadim (kadil zem) vzak dan
€ obiasen

51. Koliko tovarniskih in'zli roEno zvitih cigaret obitajno pokadite
(ali ste pokadili) na dan?

cigaret na dan

52 (e ste ali ste bili kadilec, koliko ste bili stari, ko ste prvié kadili?
et {Prosimo, vpiSite starost.)

53. Ce ste ali ste bili kadilec, koliko ste bili stari, ko ste zaéeli redno
{vsak dan) kaditi?

let (Prosimo, vpisite starost.)

54. (e ste bili kadilec, pa niste veg, koliko ste bili stari, ko ste prenehali
kaditi?
let {Prosimo, vpisite starst )

55. (e ste e vedno kadilec, ali bi radi opustili kajenje?
© Ne. ksjenja ne nameravem opustit.
€ Da, kajenje namersvam opustiti v naslednjih 30 dneh.
© Da, kajenje namersvam opustiti v naslednjih  mesacih.
€ Da, kajenje nameravam opustiti nekoé v prihodnosti.
© Misem Ze razmizljal/-a o tem.

56. Kolikokrat ste resno poshusili prenehali kaditi in ste zdrzali brez kajenja
vzaj 24 ur |Ce ne kadite vet, prosimo, navedite, kolikokrat ste poshusili
prenehati kaditi pred dokonéno opustitvijo kajenja)?

0O_ -kt
© nikoli

57. Ali vas shrbijo Shodljive posledice kajenja za vaie zdravje?
© Zelo sem zaskrblien/-a.
€ Nekofiko sem zaskrbljen/-a.
€ Nisem pretirano zaskrbljen/-a.
© Sploh nizem zaskrbljen/-a.

58. Ali vam je v zadnjih 12 mesecih katera od nastetih oseb svetovala,
da opustite kajenje?
{Prosima, obkradte en odgover v vaki weti. Tebelo izpolnjuite po wsticahy)

PREHRANJEVALNE NAVADE

da ne
0 zdrawnik 1 2
© medicinzka sestra 1 2
3 drug strokovnjek. Katen? 1 2
) dnuFinski Elan 1 2
@ prijatel 1 2
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50. Koliko obrokov {na primer zajtrk, dopoldanska, popoldanska malica,
kosilo in veterja) obitajno pojeste na dan?

{Prozimo, vpiSite Stevilo obrokov)

b0. Kako pogosto uZivate naitete dnevne obroke?
(Prosimg, obkroste en odgovor v vsals wett Tabelo spalnurte po wsticah!]

4-6- 1-3 1-3-
vaak krat krat krat
dan tedensko tedensko mesegno  nikoli

O =ik 1 ] 5

O dopoldanska malica

0O kil

© veterja

P | P | P | P | P2
Gl | e | Cad | L | el | s
o | e | o | e | o | o
ion | |un|en

1
]
© popoldanska malica 1
1
1

@ povetarck

© prigrizek
{npr. pred televizjo] 1 2 3 4 il

1. Kakine miecne izdelke najpogosteje uZivate?
© polnomastne mletne izdelke
© mietne izdelke 7 manj maitob
© ne ufivam mleinih izdelkov

b2. Ali Ze pripravijeno hrano pri mizi dodatno solite?
© Nikoli ne dosolim priprevijene hrene.
€ Hrano naprej poskusim in po potrebi dosolim.
€ Hrano brez poskuSanja vedno dosolim.

b3. Kako pogosto v vasem gospodinjstvu uporabljate navedene mastobe pri
pripravi hrane?
{Prosima. oblradte en odgavor v viald wstl Tabelo Epalmjuyte po visticah!f

wsak ne
dan tedensko mesecno redkeje  nikoli  vem
© olitno
{olnmo) olje 1 2 3 4 5 [
O drugs
rastlinska
olja (buéno, 1 2 3 4 5 [
sonénicno ...)
0 smetano [kislo
&li sladka) 1 2 3 4 5 [
© maslo 1 2 3 4 5 [
@ margarino
|za mazanje 1 2 3 4 5 [
&li peko)
G kokosovo
&li palmino 1 2 3 4 5 1]
maitobo
© svinjskomast 1 ? 3 4 5 [
© drugo_ katers: 1 2 3 4 5 [




b4 Kako pogosto obitajno uFivate naslednja Zivila? bb. Alli ste se v zadnjih 12 mesecih zageli bolj zdravo prehranjevati?

(Prosima, obkroite en odgovar v vsaki wsti. Tabelo mpolmuyte po wsticah) O e
] € de
[ vet: kot © ne. nisem, ker se prehranjujem zdravo
krat  krat  krat 1-krat

nikal rr“:_ls: iﬁn- t:dk:rr ;-I-u‘at :;:1 b7. Kako ste v zadnjih 12 mesecih spremenili svoje prehranjevalne navade?

{Prosima, abkrasite en odgovor v vsaki st Tabeln Spolniuite po wsticah!]

© mieko in mletne

izdelke [mleko, sire, 1 2 3 4 5 ] da ne
5) ml.m' SZI.JW ipd ) ; 3 3 2 3 5 @ Jem manj mastno hrano. 1 ?
svefe sadje Frmr—
(3 predelano sedje O od mastob vet )
{kompot, sadie v i 7 3 1 - P uporabim rasthnzka olja. 1 2
ploizevinlzi, ‘IEIJI] % 0 Jem vet: zelenjave. 1 z
zadni ﬂd}, smuti iﬂd.] @ Jem vet Sﬂdjﬂ 1 2
© surovo zelenjave 1 2 3 4 5 [ Q Jem W”J: slana hreno. 1 2
© predelano zelenjavo @ Jem man; sladko hrano. 1 2
{kuhano, dufene, 1 2 3 4 5 [ © Jem vet manjiih obrokov. 1 ?
konzenvirano ipd.) @ Jem manj mesa in mesnih
G perutnino [pidtente izdelkov oz. ih ne jem vet. 1 2
&li puranje mesa) 1 2 3 4 5 6 © Jem manjze obroke hrane. 1 z
© rdete meso (goveding, @ Drugo. Kaj ste spremenili?
svinjino, konjsko meso) 1 2 3 4 ] 1] 1 2
@ ribe in morske @ Nizem, ker se prehranjujem zdravo. 1 2
sadefe 1 2 3 4 ] B
Q@ krompir, i,
testenine 1 2 3 4 5 ] ALKOHOL
@ jajce kot
samostojno jed 1 2 3 4 ] 6  &B.Ali ste v zadnjih 12 mesecih kdaj pili pijace, ki vsebuiejo alkohol {npr.
O befi, polbedi kruh pivo, vino, Zgane pijace, liker, most, radler, koktajle)?
sl T S N S © nz > PRESKDCITE NA VPRASANJE ST 75!
O polnazmati kruh . s s s s © da-> NADALJUJTE Z VPRASANJEM ST, 69!
in pecivo
® :ﬂmk";g W 2 3 4 5 g 59.Kahopogostoste v zadnjih 12 mesecih pil pjace, ki vsebujsio alkohol
) owrti:jedi (oo [npr. pivo, vino, Zgane pijace, liker, most, radler, koktajle)?
owomes, 1 2 3 4 5 B © Tt na mesec sli redkeje
ocvrtke ipd) © 2-do &-krat mesetno
© sendvite. hot dog. pico. 4 iﬂﬁtﬁeqm .
burek,kebab 1 2 3 4 5 B o encko 8ll pogosteje
o en jedizplobevink. & & 70.Kako pogosto ste v zaduiih 12 mesecih pilc
omake 25 testenine ipd. (Prosima, obkrozte en odgover v vsaki vt Tabele cpolnurie po wsiicah!]
O mesne izdelke (klobass, .
x . " nekaj- -1
et 2 4 8 B st Tkmt kb l-Zket 3Gkt veak
© sladko pec : ote nikoli letno mesefno meseéno tedensko tedensko dan
o EEEE o s 0 vino EE 1 5 6 7
© sladkarie (bombane, SR - = S—
Eokolsdn) 1 2 3 4 5 8 © igane L s . o
@ eromatizirane gazirane Piate
in negariane Omwder 17 3 1 5 6 7
brezaloholnepises. 1 2 3 4 5 6 Q meiane
(kole, ledeni taj, pgazirang
sadne napitke, vode glkohoine 1 2 3 4 L B 7
7 okusom ipd ) pijace {npr.
Bandidos
ipd.)
b5. Ali vam je katera od spodaj navedenih oseb svetovala, da iz edravstvenih
razlogov spremenite natin prehranjevanja? ’ . . P S
b . e PRI _— 71. Koliko posamezne pijate ste v zadnjih 12 mesecih obiajno popili na tisti
|Prosima, obtroZite en odgovor v vsaki wti, Tebele Spalmuyte po wohicah!) dan, ko ste pill pijate, ki vsebujejo alknhol?
da ne Tabalo poliuyte po visticah!
O ziraunik 12 ita koliina
© medicinska sestra 1 2 B v re ——
3 drug strokovnjek. Kateri? 1 2 O pw —
— 3 Zgane pijate _ kozartkow (Silc) po 0,3 dI
o d'f.':ﬁ.k' gen 1 ; O radler —__ steklenic ali plocevink po 051
© priatel O melane gazirane alkoholne
e pijace (npr. Bandidos ipd.) ____steklenic ali plogevink po 3,3 dl
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72. Kako pogosto ste v zadnjih 12 mesecih ob eni priloZnosti (npr. na zabavi, TELESNA DEJAVNOST, SEDEN|E IN SPANJE
ob rojstnem dnevu, novem letu, obroku, z druzbo ali sami ipd.) popili ...

Prosimo vas, da odgovorite na naslednja vpraganja, tudi ce se vam zdi, da
; sploh niste telesno dejani.
Q #e ste moski, 6 meric | -1 e ste Zenska, 4 merice ali
H ali vei alkoholnih pijat? I vet alkoholnih pijac? 75. Oznatite odgovor, ki najbolje opisuje vaso telesno dejavnost v zadnijih 12
' mesecih?
© Nisem bil telesno dejaven zaradi bolezni.

SeEel el s © Nisem bl telesno dejaven zaradi po3kodbe.

© nikali ) © Nisem bil telesno dejaven zarsdi invalidnosti
© manj kot T-krat meseEno © Nisem bil telesno dejaven zaredi drugih omejitey.
© 1-do 3-krat mesetno © Nisem telesno dejaven, Eeprav nimam nobenih omejitey.
© 1- do 3-krat tedenszko O Bil zem telesno dejaven, Seprav imam omejitve.
© dnevno ali skorg) vsak dan © Bil zem telesno dejaven in nimam omejitev.
16. Pomislite na svoj obigajni teden. Koliko dni ste bili visoko intenzivio
Alksholna pijata Slika Kolitina | %t meric telesno dejavni neprekinjeno vsaj 10 minut, tako da ste se zadihali in
oznojili (npr. pri teku, plavanju, kolesarjenju, dvigovanju/prenasanju
- tedkih bremen in drugih tegjih fiziénih delih)? Pri tem upoStevajte vse
VELIKD PIVD l_] Sdl | 2merici vizoko intenzivne telesne dejavnosti_ ki ste jih opravili med delovnim Zazom.
na poti v sluzbo ali po opravkih, doma, v prostem Zasu oz za rekreacijo.
. © Stevilo dni:
R l SR € Koliko minut ste v celoti obizajno izvejali vizoko intenzima telesno
dejevnost v enem od teh dni?
Kozarec VINA / 1dl | 1merica - minui
i 77. Pomislite na svoj obitajni teden. Koliko dni ste bili zmermo telesno
Steklenica oz. ploGevinka RADLERJA ( 5 dl 1 mesi dejavni neprekinjeno vsaj 10 minut, tako da ste nekoliko pospeseno
{meanice piva in imonade/oranzade) | merea dihali in se ogreli (npr. pri hitri hoji, kolesarjenju po ravnem terenu, plesu,
i pocasnem plavanju, golfu, lahkotnem tenisu, dvigovanju/prenasanju
srednje tezkih bremen, lazjem fizignem delu)? A tem upastaigite voe
7BANA PLIAEA [npr. vodka, viski, T3 03d | 1merica 2mema intanzivne telasne defavnasti ki ste i aprevili med defovnim Gasom
gin, liker, sadno Zganje) E‘i na poti v slutho 8l po opraviah, doms, v prostem Sasy oz, 78 rekrescyo.
O Stevilo dni:
© Koliko minut ste v celoti obitajno izvajali zmemo intenzivno telesno
MESANA GAZIRANA ALKOHOLNA - 33d | 1menca dejevnost v enem od teh dni?
PlJACA | .
minute
78. Pomislite na svoj obitajni teden. Koliko dni ste hodili neprekinjeno vsaj
13. Ali vam je v zadnjih 12 mesecih katera od spodaj nastetih aseb svetovala, 10 minut? Pri tem upo3tevajte hojo za razliéne namene, in sicer hojo na
da Di_ilﬂ manj pijac, ki vsebujejo all?nhul_? ) . ) pati v slufbo ali po opravkih, hojo med izvajanjem domagih opravil, hojo
(Prosima, obkrodite en odgovor v vzakl wsti. Tabelo polniuts po wsiicah! med delovnim Ezsom in hajo v prostem Zasu oz. kot oblike rekreacije.
d e © Stevilo dni:
ko minut = ; - . i
0 Zamik 1 5 © Koliko minut *'temvi::::u porabili za hojo v enem od teh dni
O medicinska sestra 1 2
@ drug strokovnjsk. Kateri? 1 2 79. Pamislite na svoj ohiéajni teden. Koliko dni ste izvajali vaje za krepitev
— vegjih migiénih skupin (potepi, sklece, strebuznjakis, vadba z uteZmi,
Q druzinki Elan 1 2 elastikami ipd. |7
0 prijatel 1 Z © Stevilo dni:
€ Koliko minut ste v celoti izvajali vaje za krepitev veEjih misignih skupin
It
74 Ali ste v zadnjih 12 mesecih spremenili navade, povezane s pitjem w'
alkohaola? _ minute
© da. pija. ki vacbujejo alkohol, sploh ne pijem ve 80. P!m!_lsllte_m sVDj nh_ma||_1| tede_n. Itnillco dni ste izvajali vaje za izholjEanje
! R - gibljivosti (raztezanje, pilates, joga)?
€ da. pijem manj pijat, ki veebujejo alkohol [ N
© da. pijem vet pija, ki vsebujeja alkohol 0 Stailo dni
’ € Kolikn minut ste v celoti izvajali vaje za izboljSanje gibljivosti v enem
od teh dni?

minute

81. Pomislite na svoj obigajni teden. Koliko dni ste izvajali vaje za izboljzanje
ravnoteja in preprecevanje padcev (stoja na eni nogi, vaje z zaprtimi
o&mi, vaje na ravnoteznih deskah in blazinah, ples ipd.)?

O Stevilo dni:
€ Koliko minut ste v celoti izvajali vaje za izboljSanje ravnoteZja in
prepretevanje pedeev ¥ enem od teh dni?

minute
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B2. Kolikokrat ste se v zadnjih 12 mesecih v Casu Sportnih dejavnosti (npr.
tek, kolesarjenje, plavanje, igre z Zogo, aerobika ipd.) poskodovali, tako
da ste potrebovali zdrawnisko pomog?
© nizem ze poskodovali-a
© enkrat
© dvakrat
€ trikrat ali vetkrat

83. Kako obitajno pridete od mesta bivanja do mesta zaposlitve ali po

#8. Koliko ur na dan ohitajno spite med delovnim tednom?
) vet kot B ur
O Bur
© 6-Tur
© menj kot 6 ur

89. Kak&ne so vase navade, ki vplivajo na kakovost spanja in pocitha? Ali ...
(Prozima, obkrodte en odgovor v imely wisti. Tabelo zpalnufte po wsticah!]

opravkih? dn  ne
Prosima, abkmdits en odgovor v ekl wsti Tabels Epolniyte po vsticah)) Q) imate stalni £as uspavanja
! Hite o vstcah) {navadno hodite spat ob isti urf? 12
da e O zveter hodite spst pred 22. uro? 1 2
© : ozebnim avtomobilom ali drugim osebnim @ imate veterni uzpavalni ritusl,
motornim prevoznim sredstvam |metor ipd.) 1 2 ki vas umiri in pripravi na spanje? 1 2
© zjavnim motomim prevommim sredstvom D upodtevate priporotila o zdravi
|avtobus, viak) 1 2 prehrani in se izogibate mastni,
0 : elekinznim kolesom, elektriéram skirojem, pekoti infal sladks hrami ter 1 z
elektritno rolko 1 7 glkoholu, kofeinu in nikotinu
@ 2 navadnim kalesom, skirjem, roler, rolko 1 2 vsaj Etiri wre pred spanjem?
0 = 1 7 O iz spalnice odstranite vse
motebe dejavnike [kot zo svetila, 1 2
zvoki, elektronske naprave)?
84. Pomislite na swoj obicaini teden. Koliko £asa ste v povprecju sedeli? @ pred spanjem prezretite spalnico? 1 2
Pri tem upo3tevajte sedenje tako na delovnem mestu, doma ali na poti, ® vspalnic poskrbite za tempereturo okolja,
ne_qlad.e'm to, ali ste pn tem brali, juedai T'J", se drugiki s_plijateli. iii_she ki vam med spanjem nejholj ustrezs? 1 7
bili za r.:mndnim-m. Pri tem ne upostevajte fasa, IBTH'I]EIB-I_]E Spanju. © uporablists Eisto posteljning? 1 7
o Kuiem mdema na dﬁlmﬂl_dﬂﬂ,— ure minute 0 uporabljate anatomski vglavnik? 1 2
(2] I(uiummdemnadanmﬂd__mhmﬂmnaﬂmum © v obitajnem tednu 28 to, da sz prebudite,
ure minute potrebujete bujenje? 1 2
O sivobitajnem dnevu privstite
B5. Ali vam je v zadnjih 12 mesecih katera od spodaj nadtetih oseb svetovala dnevni potitek? 1 2
povecanje gibalnih navad? 0 je va3e lefiste starejie od 10 kt? 1 2

{Prosima, ahtmaite en odgovor vvsaki wstt Tabelo ipaliyts po wisticah!)

= dlﬁ "EE TELESNA VISINA, TELESNA TEZA IN OBSEG
© medicinska sestra 12  TREBUHA
@ drug strokovnjak. Kateni?
© drubnsk Gan : '2? 90. Napisite svojo telesno visino:
@ prijatel 1 2 __ &m
B6a. Koliko dni v obitajnem tednu se vozite s kolesom (na poti v sluibo in 91. Koliko tehrtate?
nazaj, med delovnim Easom, v prostem £asu po opraviih in nazaj)? kg

Stevilo dni:

86b. Kako pogosto pri tem uporabljate kolesarsko Eelado?
O nikol
© v manj kot polovici primerov
€ vvet kot polovici primerov
© vedno

B7a_Koliko dni v ohigajnem tednu se vozite s kolesom (v prostem Easu
rekreacijo in Sport)?
Stewilo dni:

87b. Kako pogosto pri tem uporabljate kolesarsho éelado?
© nikoli
€ v manj kot polovici primerov
© vvet kot polovici primerov
0 vedno
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92. KolikZen je obseq vasega pasu v visini popka?

om

Hvala, da ste izpolnili vpragalnik, zdaj pa vas
prosimo, da izpolnite 5e kratel vprasalnik
novi koronavirus, zdravje in Zivljenjski slog,
ki je na dodatnem listu!

l
N

VaZa zaporedna Stevilka:



