
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV, 
ki ga izvajajo lokalni romski izobraževalci in mediatorji.

MODUL 3: TELESNO ZDRAVJE
Poglavje 2: Kronična telesna stanja in bolezni

VSEBINA: 

Opredelitev kroničnih telesnih stanj in bolezni.

Vrste kroničnih telesnih stanj.

Preprečevanje bolezni.

Obvladovanje kroničnih telesnih stanj in bolezni.



PREGLED modula 
III:

Telesno zdravje

Poglavje 1: Koncepti telesnega zdravja

Raziskovanje koncepta in opredelitev telesnega zdravja. Različni vidiki telesnega

zdravja. Z zdravjem povezane sestavine telesne pripravljenosti. Razmerja med 

telesnim zdravjem in duševnim blagostanjem.

Poglavje 2: Kronična telesna stanja in bolezni

Opredelitev kroničnih telesnih stanj in bolezni. Splošne vrste kroničnih telesnih

stanj. Preprečevanje bolezni. Obvladovanje kroničnih telesnih stanj in bolezni.

Poglavje 3: Telesne okvare in izzivi pri vključevanju

Opredelitev invalidnosti. Vrste telesnih invalidnosti. Izzivi pri vključevanju telesnih

invalidov. Socialni in medicinski model invalidnosti. Pravice invalidov.

Poglavje 4: Spolno in reproduktivno zdravje

Pojmi in opredelitve. Spolne in reproduktivne pravice. Dostop do storitev spolnega

in reproduktivnega zdravja. Dostop do kontracepcije in splava. Izobraževanje o 

spolnem in reproduktivnem zdravju.
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Uvod

• Dolgotrajne telesne bolezni so tiste, ki jih trenutno ni mogoče

pozdraviti, vendar jih je mogoče obvladovati z zdravili ali

drugim zdravljenjem.

• Znane so tudi kot kronična stanja.

• Primeri dolgotrajnih telesnih bolezni so: sladkorna bolezen,

astma, artritis, epilepsija, kronična utrujenost in visok krvni

tlak.

• Pomembno je razumeti pomen in obravnavati kronična stanja

zaradi njihovega vpliva na posameznike in sisteme

zdravstvenega varstva.





Opredelitev kroničnih telesnih stanj
in bolezni

Opredelitev:

Kronična telesna stanja in bolezni so dolgoročne

zdravstvene težave, ki trajajo dlje časa in pogosto zahtevajo

stalno zdravljenje.

Izpostavljanje dolgoročnosti:

Za kronična stanja je značilno, da so v nasprotju s

kratkoročnimi zdravstvenimi težavami trajna, kar ima velik

vpliv na posameznike in zdravstvene sisteme.



Kronična obolenja

Izobraževalni 
video

• https://www.youtube.com/watch?v=c91ggTlEGv8



Vrste kroničnih telesnih obolenj

Razdelitev na 6 najpogostejših vrst:

• Kardiovaskularna stanja (npr. hipertenzija, bolezni srca).

• Bolezni dihal (npr. astma, kronična obstruktivna pljučna bolezen).

• Presnovne bolezni (npr. sladkorna bolezen).

• Muskularno-skeletne bolezni (npr. artritis).

• Nevrološke bolezni (npr. Alzheimerjeva in Parkinsonova bolezen).

• Duševna obolenja (npr. depresija, anksioznost).





Obvladovanje kroničnih stanj in 
bolezni

Pristop k zdravljenju z zdravili:

Dosledno jemanje zdravil.

Spremembe življenjskega sloga:

Zdrave navade.

Redni pregledi:

Spremljanje napredka.

Podpora in pomoč:

Vzpostavitev podpornega sistema in samopomoči.



Vpliv kroničnih bolezni

Vpliv na posameznike: 

• Fizično in psihično breme.

• Manjša kakovost življenja.

• Finančna obremenitev zaradi stroškov

zdravstvenega varstva.

• Slabše vsakodnevno delovanje.

• Povečano tveganje za komorbidne

bolezni.

Vpliv na družine: 

• Odgovornosti in stres oskrbovalca.

• Motnje v družinski dinamiki.

• Čustvena in finančna podpora.

• Razporeditev časa in sredstev.

Vpliv na družbo: 

• Ekonomski stroški, 

povezani z zdravstveno

oskrbo in izgubo

produktivnosti.

• Obremenitev zdravstvene

infrastrukture

• Zmanjšana produktivnost

delovne sile.

• Večje razlike v 

zdravstvenem varstvu.



Telesna dejavnost in 
preprečevanje

kroničnih bolezni

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=R5FworVXyW0



Zdravstvena preventiva

Razumevanje pomena preventivnih

ukrepov:

Preventiva je temeljni vidik ohranjanja

dobrega zdravja in dobrega počutja.

Z njo se bistveno zmanjša tveganje za 

kronična telesna stanja in bolezni, kar na

koncu vodi k večji kakovosti življenja.



Zagotavljanje primerov in praktičnih
nasvetov za preprečevanje

Zdravstveni delavci in zdravstveni posredniki v

lokalnih skupnostih morajo zagotoviti konkretne

primere in praktične nasvete, ki jih lahko posamezniki

vključijo v svoje vsakdanje življenje, da bi zmanjšali

svojo dovzetnost za kronične bolezni.

Ta uporabna spoznanja bodo članom lokalnih

skupnosti omogočila, da sprejmejo proaktivne ukrepe

za varovanje svojega zdravja.



Strategije

preprečevanja

bolezni



Zgodnje odkrivanje in diagnosticiranje

Zgodnje odkrivanje je bistvenega pomena za učinkovito obvladovanje

kroničnih bolezni, izboljšanje rezultatov in kakovosti življenja. 

Pomen rednih pregledov:

Redni pregledi in kontrolni pregledi omogočajo zgodnje odkrivanje bolezni, 

ko je zdravljenje učinkovitejše.

Primeri običajnih presejalnih testov:

Merjenje krvnega tlaka za hipertenzijo, krvnega sladkor za sladkorno

bolezen, preverjanje holesterola za bolezni srca, mamografija za raka dojk

in drugo.



Splošne možnosti zdravljenja

Zdravila: Zdravila se pogosto uporabljajo za obvladovanje

simptomov, upočasnitev napredovanja bolezni ali v nekaterih

primerih celo za zdravljenje.

Terapija: Terapije, kot so fizioterapija, svetovanje in delovna

terapija, lahko bistveno izboljšajo počutje in kakovost življenja.

Kirurgija: Kirurški posegi odpravljajo osnovne vzroke ali popravljajo

poškodovana tkiva, kadar so drugi načini zdravljenja neučinkoviti. 

Individualno

Zdravljenje: Pomembnost individualnih načrtov zdravljenja –

upoštevajo se edinstvene potrebe in želje vsakega bolnika. Ta 

pristop povečuje učinkovitost zdravljenja in zadovoljstvo bolnikov.



Pomen iskanja pomoči

Zgodnje odkrivanje in preprečevanje bolezni:

• Zgodnje odkrivanje je ključnega pomena za ohranjanje telesnega

zdravja in preprečevanje napredovanja bolezni.

• Vključuje redne preglede, cepljenja in presejalne preglede.



Nadzor nad življenjskim 
slogom

Vloga prehrane:

• Pri sladkorni bolezni nadzor nad ogljikovimi hidrati in 

glikemičnim indeksom.

• Pri boleznih srca: zmanjšanje nasičenih maščob in 

povečanje maščobnih kislin omega-3.

• Pri debelosti: strategije za nadzor porcij in premišljeno

prehranjevanje.

Koristi vadbe:

• Zdravje srca in ožilja: Hoje, plavanja ali kolesarjenja.

• Mišična in kostna moč: Vadba odpornosti.

• Joga ali meditacija.



Opolnomočenje in samonadzor

Pomen aktivnega upravljanja:
Posamezniki z aktivno vlogo prispevajo k boljšim zdravstvenim izidom, boljši

kakovosti življenja in zmanjšanju stroškov zdravstvenega varstva.

Strategije samonadzora:
• Izobraževanje: Razumevanje bolezni.

• Zdrav življenjski slog: Prehrana, gibanje, obvladovanje stresa.

• Upoštevanje jemanja zdravil: Upoštevanje predpisanega zdravljenja.

• Samonadzor: Uporaba orodij, kot so dnevniki simptomov.

• Komunikacija: Odprt dialog z zdravstvenimi delavci.

• Podpornemreže: Družina, prijatelji, podporne skupine.

• Zagovorništvo: Zagotavljanje ustrezne oskrbe v zdravstvenem sistemu.



Spoočanje in podpora

Mehanizmi spoprijemanja s kroničnimi

boleznimi:

• Soočanje s kroničnimi boleznimi je lahko čustveno in fizično

zahtevno.

• Raziskovanje strategij in tehnik, ki jih posamezniki lahko

uporabijo za premagovanje izzivov, ki jih prinašajo te

dolgotrajne zdravstvene težave, je ključnega pomena.

• Te lahko vključujejo obvladovanje stresa, prakse

samooskrbe in krepitev odpornosti.



Soočanje in podpora

Vloga podpornih mrež:

• Podporne mreže, kot so družina, prijatelji in viri skupnosti, 

imajo ključno vlogo pri pomoči posameznikom pri

obvladovanju kroničnih bolezni.

• Pomembno je poudariti, kako lahko te mreže zagotavljajo

čustveno podporo, praktično pomoč in občutek

pripadnosti.

• Dodatno je za posameznike, ki se soočajo s kroničnimi

zdravstvenimi izzivi, bistveno vzpostaviti in vzdrževati

učinkovite podporne sisteme.



Soočanje s telesnimi 
boleznimi

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=2j0kbeY_PEI
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UGOTOVITVE

Pomen zgodnjega odkrivanja, pravočasnega zdravljenja, obvladovanja
življenjskega sloga in močnih podpornih mrež.

Ti dejavniki so ključni za učinkovito reševanje kroničnih bolezni in izboljšanje
kakovosti življenja prizadetih oseb.
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