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Delavnice v okviru Zdravstvenega doma 
Ljubljana

  1, 20. 2. 2023,   7:28TV SLOVENIJA DOBRO JUTRO,

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

V naslednjih minutah pa vas vabimo na brezplačne in koristne delavnice, kjer lahko pridobite znanje, da si potem 
načrtujete spremembe in jih vnesete svoj način življenja.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

Ja in s tem boste ohranjali zdravje, dosegli boljše počutje, imeli več energije in lažje premagovali vsakodnevne napore. 
Dobro jutro vodji delavnic v Zdravstvenem domu Ljubljana Tei Kosmač.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Dobro jutro.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Kaj vse je ljudem na voljo, pa tega morda ne vemo dovolj?

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Res je, pri nas potekajo delavnice, ki so sicer dobro obiskane. Imamo veliko udeležencev, pa vendarle imam občutek, da 
so še ljudje, ki ne vedo kaj jim ponujamo. Zato danes bi rada spregovorila o teh delavnicah, ki pri nas potekajo. Kar 16 jih 
je, 16, ja. Nekatere delavnice lahko obiščejo brez neke napotitve, se lahko sami udeležijo, seveda po predhodni prijavi. 
So pa delavnice, na katere jih morajo napotiti osebni zdravniki, ali pa diplomirane medicinske sestre iz ambulant 
družinske medicine.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

In zdaj, da dobimo še malce več pozornosti s strani gledalcev, katere vsebine, kakšne delavnice so sploh to?

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Začela bom z osnovno delavnico, to je Zdrav način življenja. Tukaj dobijo udeleženci nek vpogled v način življenja, ki 
podpira zdravje. Pri tej delavnici se posvetimo motiviranju pri ljudeh in spodbujanju k nekim spremembam k boljšemu 
zdravju. Potem imamo recimo delavnico Dejavniki tveganja. Pri tej delavnici spregovorimo o povišanem krvnem tlaku, o 
holesterolu, pa tudi o sladkorni bolezni. No, pri ljudeh, ki pa že imajo recimo mejno bazalno glikemijo, ali pa sladkorno 
bolezen na novo odkrito, za njih imamo pa kar tri delavnice: Povišan krvni sladkor, S sladkorno boleznijo skozi življenje in 
pa Sladkorna bolezen. Vse te tri delavnice se dopolnjujejo, spodbujajo in pa nekako nagovarjajo ljudi, kaj lahko sami 
naredijo v določenem momentu, oziroma situaciji. Potem imamo recimo delavnico Zdravo prehrano. Pri tej delavnici, se 
naučimo zdravega prehranjevanja - kaj lahko sami za to naredimo, daljša delavnica od te je zdravo hujšanje. Preko 
življenjskega sloga vplivamo posledično tudi na našo težo. Ta delavnica je nekako namenjena tistim, ki imajo povišano 
telesno težo, indeks telesne mase nad 30, ampak lahko se je udeležijo, pa tudi ljudje z nižjim indeksom telesne mase, ki 
pa imajo neke dejavnike tveganja, kar se zdravja tiče.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Zanimivo je, da imate tudi podporne delavnice pri težavah s tesnobo, depresijo.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Res je.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH
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Ne, torej ni nujen najprej tako obisk kakšnega psihoterapevta, ampak bi lahko že človek tukaj dobil nekaj zelo koristne in 
kot razumem brezplačne podpore.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Točno tako, drži. Moram povedati, da pri teh delavnicah, ne sodelujemo samo diplomirane medicinske sestre, ampak tudi 
psihologi in pa tudi fizioterapevti. Ko ste omenili te delavnice, imamo štiri delavnice, psihoedukativne. To so tehnike 
sproščanja. Kdo pa danes ne potrebuje, a ne, teh tehnik. Spregovorimo o treh vrstah tehnik sproščanja in sicer se ljudje 
spoznajo z dihalno tehniko, ki je zelo preprosta, enostavna, jo lahko kadarkoli izvedemo. A potem imamo recimo 
Spoprijemanje s stresom - danes ga je kar precej, kaj ne da. Potem imamo tudi spoprijemanje s tesnobo in pa z 
depresijo.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Odlično. A za te človek rabi napotnico zdravnika, oziroma...

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Za Tehnike sproščanja in pa za Stres ni potrebna napotitev, za Tesnobo pa Depresijo pa ja.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

Se pravi, se samo potem obrnejo na svojega osebnega zdravnika, ta jim potem lahko izda napotnico in če sem vas prav 
razumela, lahko pridejo tudi ostali iz drugih krajev po Sloveniji sem v Ljubljano.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je. Niso vezani na kraj bivališča, tudi niso vezani, kje imajo osebnega zdravnika. Vrata so odprta vsem ljudem. 
Najbolje je, da se odločijo tam, kjer jim je najbližje.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

In tudi, ko gre za zdrav življenjski slog, ko želimo poskrbeti za boljše telesno počutje, pa navsezadnje za boljši telesni 
videz, tudi s takimi načrti se lahko človek na vas obrne, a ne?

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je. Res je. Zelo individualno pristopamo k ljudem, zato so tudi namenjene pogovorne urice, ki so individualne, ker 
načeloma delavnice potekajo v skupinah, v manjših skupinah. Ampak ja, individualni načrt, individualni pogovori, ja.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

Ljudje se prijavijo s tem, da pokličejo, vi potem pač naredite nek seznam, je omejeno število mest, kot ste sami rekli.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

Kaj pa tisti, ki bi želeli potem to stvar ponoviti, kajti vemo, da morda, ne vem koliko časa traja delavnica, ampak eni rabijo 
malce več, ne, časa.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je. Ne kompliciramo. Res se individualno posvetimo posameznikom. Če potrebujejo več ponovitev, jih pa tudi 
naredimo, ni problema.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Uau.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

A veš, tako hitro mine, zato sem to omenila...

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH
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Mi je bilo všeč, eni rabijo malo več, ja...

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

Ja... Ja.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Ne, mislim, problem je pri tem, a ne, na delavnico je luštno iti, pol pa slabši del tega je pa, da je treba potem tudi doma to 
početi, izven časa delavnice.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je. Dejstvo je, da spremembe delamo sami. Ne morejo jih početi drugi. Mi smo tukaj zato, da jih podpremo, da jih 
spodbudimo, da mogoče damo neke vrste motivacijo, tudi znanje - strokovnost znanje, to je zelo pomembno, vse ostalo 
je pa na posameznikih.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Uh, samo še to, tudi tisti, ki bi se želeli znebiti trdovratne, zoprne navade kajenja, tudi tam se pravi naslov, ne?

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Kajenje, alkohol, definitivno, tudi za to imamo delavnice, pa tudi za gibanje tisti, ki bi radi začeli malo več gibati in bi želeli 
vedeti, kakšna je njihova telesna pripravljenost. Fizioterapevti so tukaj.

  (voditeljica)LJUBICA MLINAR

In vsekakor je pa dobra stvar teh delavnic, tudi to, da dobi, a ne potem vsak posameznik občutek, da ni sam, da so tukaj 
še ostali, morda tudi koga novega spoznaš, dobiš, a ne, neko podporo.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Ja.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Tako je. Druženje, manjše skupinice, zelo se povežemo in uspešni smo. Tako, da tukaj smo za ljudi. Naj pokličejo, naj 
pogledajo na spletno stran Zdravstvenega doma Ljubljana, v vseh enotah potekajo te delavnice.

  (voditelj)BOŠTJAN ROMIH

Odlično. Najlepša hvala, da smo tudi tole lahko povedali ljudem. Hvala za obisk.

  (vodja delavnic, Zdravstveni dom Ljubljana)TEA KOSMAČ

Hvala vam.
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