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BIRAM
ZDRAVLJE

Sve pocinje prvim korakom!
Zapocnite vise brinuti o
svojem zdravlju!
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Sadrzaj brosure je isklju¢iva odgovornost Zaklade Sandra Stoji¢



MNaziv projekta: Biram zdravlje = faza 1
Ukupna vrijednost projekta: 498.415, 89 kn
Razdoblje provedbe: listopad 2019, = travanj 2021,

Korisnik projekta: Zaklada Sandra Stojié é

i
Partneri: Udruga I1J£!5|;tin:n%'.=ﬁ~nl i Udruga Kutinsko dijabetitko drudtvo @

Projekt se financira iz Europskog socijalneg fonda iz Operativnog programa USinkoviti ljudski
potencijali 2014,.-2020. u sklopu Poziva Promacija zdravlja i prevendija bolesti — faza | i prorafuna
Republike Hrvatske.

Opdi cil] projekta je povecanje znanja i svijesti o vainosti promocije zdravija i prevencije
bolesti na podrugju Republike Hrvatske, a specifiéni cil] je promicanje zdravih navika i zdravija te
povecanje znanja i svijesti gradana o vainosti prevencije bolesti,

Posrednicko tijelo razine 1: Ministarstvo zdravstva

Mirdstarstvsg
aoivastvi

Web: www.zdravlje.gov.hr
Posrednicko tijelo razine 2: Hrvatski zavod za zapodljavanje
&

WEB: www.hzz.hr

Za vise informacija o EU fondovima: www strukturnifondoyihr




O Da bi vase srce ostalo
\V_wo> zdravo i dalje Sirilo lju

Lﬁu VLI

Smanjite stres!

Prestanite pusiti! - n
Smanjite unos soli! '

Krecite se!
Spavajte dovoljngis

Redovito kontrol
krvni tlak! )

Birajte zdravljeb
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OZUJAK - Europski mjesec svjesnosti o raku
debelog crijeva
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ODAZOVITE SE!

Y~ §TO JE KORONA VIRUS?
(COVID-19)

Nova vrsta virusa, otkrivenog u
Kini od kojeg do sada ljudi nisu
obolijevali - uzrokuje virusnu
bolest

CoVID-19
¢ co” — od rije€i corona
Q * Vi” —od rijedi virus
« ,,d” — od engleske rije€i ‘disease’ (bolest)
 ,19” — godina pojavljivanja 2019.
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Ui MOGUCI SIMPTOMI ZARAZE
KORONA VIRUSOM

' opca slabost i bolovi u misi¢éima
(" otezano disanje i nedostatak zraka
(* povisena tielesna temperatura

o MANJE SPECIFICNI SIMPTOMI
ZARAZE KORONA VIRUSOM

glavobolja

¢ anmie
¢ umor
( povracanjeifiliproliev



" RIZIENE SKUPINE

0%
LS

SIRENJE KORONA VIRUSA

; Kapljicnim putem - kasljanjem i
O\ kihanjem
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KAKO SE NAJBOLJE ZASTITITI?

CESTO PERITE
RUKE SAPUNOM
1 TOPLOM
VOoDOoM ILl
DEZINFICIRAJTE
U Uy
U JAKO JE VAZNO!
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izvor: koronavirus.hr

Gripa, prehlada ili COVID-19? Jednostavan

nacin prepoznavanja simptoma.

groznica

kasalj

kratak dah

opta slabost
glavobolja

bolovi u misicima
kihanje

griobolja

curenje iz nosa

rijetko
rijetko
rijetko
srednje
rijetko
blagi
festo

cesto

srednje

ponekad
ponekad
ponekad

da
suhi kaZalj
da

=

o
=

krajnji produkt emocije straha i
prirodna reakcija na opasnost
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Nemate energije

Depresivni ste

Promijenila vam se Zelja za hranom

Imate problema s probavom

Brzo se razbolijevate -

Osjec¢ate kroni¢nu bol
Y SR -’}_"'

By o il mn oopoeTied Tokieoe Sareine Sl
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QEF% Shvatili ste da ste pod stresom.

Reagirajte odmah!




%% Utvrdili ste 8to vam uzrokuje gstres.
Sprijec¢ite ga!




Y% Sasvim je u redu!
=2l
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29. LISTOPAD
SVIETSKI DAN MOZDANOG

Mozdani udar se moze
desiti svakome

Viozdani udar vodeci je
uzrok smrti i1 invalidnosti u
svijetu




RIZICI 3
NA KOJE MOZEMO
UTJECATI

VISOKI KRVNI TLAK
VISOKE VRIJEDNOSTI
KOLESTEROLA
SECERNA BOLEST

PUSENJE

RIZICI
NA KOJE NE MOZEMO UTJECATI

STAROSNA DOB
SPOL
SMETNJE KOD ZGRUSAVANJA
KRVI
BOLESTI SRCA

e
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world diabetes day

14 November

Seéerna bolest ili
diabetes mellitus je
najceséi metabolicki

poremecaj, a nastaje
radi nedostatka
hormona inzulina
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Y% TIPOVISECERNE BOLESTI O,

wemld

Dijabetes tip 1 - gusteraca ne proizvodi
nikakav inzulin

Trudnicka Secerna bolest - razvija se tijekom
drugog ili treceg tromjesecja trudnoce

A SECERNA BOLEST

mrld r ’lhﬂﬁ. day

1 od 2 OBOLJELE

ODRASLIH OSOBE NE ZNA 58 % ZNA
OSOBA IMA DA IMA ZA BOLEST
DIJABETES DHABETES
78% ONIH u%n;ﬁmsh 38% un;nsa
POSTIZE POSTIZE
KOJI ZNAJU CILJEVE ZELJENE
DOBIVA SKRB LUECENJA ISHODE
7,4 % OD
0D 58 % TOGA ZIvi ZIVOT BEZ
OTKRIVENIH POSTIZE KOMPLIKACUA
3 ZELIENI CIL)
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R PREVENCIA

‘ UMJERENA FIZICKA AKTIVNOST

. SMANJENJE TJELESNE TEZINE

U gzivimuskl
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POKLONITE SI ONO NA STO
MOZETE UTJECATI

PREVENCIJA JE
NAJVAZNIJA
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r
G UVJETI ZIVLJENJA DANAS

Scimese  nanoznate i nepredvidive situacije
susre¢emo?

neizvjesnost trajanja nastalog
stanja

nepredvidive vlastite reakcije i
reakcije okoline

upitnost Sto ¢e se dogoditi u
buducnosti
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oh UVJETI ZIVLJENJA DANAS

i

5“_’ strah od nepoznatog, za obitelj, za sebe
osjetamo?

nemoc i tuga

depresija

ljutnja

nepovjerenje u institucije i vlast

zabrinutost
ravnodusnost - mirenje sa sudbinom

pesimizam

Y UVJETI ZIVLJENJA DANAS

upoznati se sa stvarnim cinjenicama
prilagoditi se nastalim uvjetima
potraziti potrebnu pomo¢

prihvatiti pomoc¢

uciniti nesto za sebe

ne odustati

vjerovati u bolju buduénost

J vjerovati u sebe
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9% Najveéu odg_r_gvamast za ofuvanje naseg

02
~ KARDIOVASKULARNE
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Y= KAKO IZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE I PICA

V" KAKO 1ZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE | PICA

27



M

Y= KAKO 1ZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE | PICA

e?

v KAKO IZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE | PICA
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“'* KAKO I1ZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE | PICA

. KAKO 1ZBJECI KONZUMIRANJE
PREVELIKIH KOLICINA HRANE I PICA
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T Zaklada Sandra Stojic¢
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"Em Zaklada Sandra Stojic¢

THELADA
STo
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I
© Ciljane skupine

* PruZatelji usluga iz podruéja promocije
zdravlja i prevencije bolesti.

* Udruge koje u svom statutu imaju utvrdeno
djelovanje iz podrucja zastite zdravlja ifili
sigurnosti na radu, zaklade koje u svom
statutu imaju utvrdeno djelovanje iz
podrudja zastite zdravlja i/ili sigurnosti na
radu, ustanove registrirane za obavljanje
djelatnosti u zdravstvu, jedinice lokalne i
podrucne (regionalne) samouprave.

£+
"J%’ Rezultati projekta

Projekt usmjerava na prevenciju kronicno
nezaraznih, zaraznih, rijetkih i malignih bolesti
Projekt daje doprinos boljem pristupu programima
prevencije bolesti i samostalnoj brizi o neprenosivim i

kroni¢nim bolestima, promicanju zdravih navika i
poboljsanju  pokazatelja  zdravstvenog stanja
stanovnistva, pogotovo ranjivih skupina (djece, osoba
sa invaliditetom, mladih, Roma...
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Zaklada Sandra Stoji¢

0OIB 425624663823

IBAN HR45924020061100784052 ESB
Adresa: Crkvena 6, 44320 Kutina
Informacije: www.zaklada-sandra-stojic.br
e-mail: zaklada.sandra.stojic@gmail.com

Facebook stranice: Zaklada Sandra Stojic, Biram
zdravlje Z55

Facebook grupa: Prijatelji Zaklade Sandra Stoji¢
Instagram: biram.zdravije
You tube kanal: Zaklada Sandra Stojié
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.

Sadrzaj brosure je iskljuciva odgovornost Zaklade Sandra Stoji¢
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