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Kratki pregled

U okviru projekta ,Volonter penzioner Gradskog drustva Crvenog kriza Koprivnica u Zavodu
za javno zdravstvo Koprivni¢ko-krizevacke zZupanije, partneru na projektu, organizirano je
SavjetovaliSte za prevenciju tjelesne tezine i debljine te zastitu mentalnog zdravlja penzionera,
korisnika projektnih aktivnosti. U sklopu rada Savjetovali$ta prikupljeni su podaci o zdravlju i
zdravstvenim navikama penzionera temeljem posebno konstruiranog upitnika (zdravstvena
anketa). Ovaj rad prikaz je rezultata istrazivanja iz podataka prikupljenih zdravstvenom
anketom tijekom provedbenog razdoblja projekta (2020.- 2023.).

Koprivnica, listopad 2023.
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Zavod za javno zdravstvo GRADSKO DRUSTVO CRVENOG KRIZA KOPRIVNICA
Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije
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Za Zavod za javno zdravstvo Koprivni¢ko-krizevacke zupanije
na provedbi projekta, u pripremi i izradi istrazivanja i
struénog rada sudjelovale su:

Nadica Puska$, mag. act. soc.
prim. dr. sc. Davorka Gazdek, dr. med.
Danijela Pinter, dr. med., spec. epidemiologije
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Projekt je sufinancirala Europska unija iz Europskog socijalnog fonda.
Sadrzaj ovog materijala iskljuciva je odgovornost Gradskog drustva Crvenog kriza Koprivnica.
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uvoD

Projekt ,Volonter penzioner” sufinanciran je bespovratnim sredstvima iz
Europskog socijalnog fonda (ESF) — Operativnog programa Ucinkoviti ljudski
potencijali 2014.-2020. u iznosu od 1.984.964,46 kn, a provodio se od listopada
2020. do listopada 2023. godine. Nositelj projekta je Gradsko drustvo Crvenog
kriza Koprivnica, a partneri su Grad Koprivnica, Udruga volontera Koprivni¢ko-
krizevacke zupanije ,Rad na dar, Drustvo zena ,Kamengrad®, Starigrad i Zavod
za javno zdravstvo Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije.

U okviru projekta ,Volonter penzioner®, prema planu aktivnosti provedbe projekta,
Zavod za javno zdravstvo KoprivniCko-krizevacke Zupanije za ¢lanove ,Kluba
volonter penzioner organizirao je SavjetovaliSte za prevenciju tjelesne tezine
i debljine te zaStitu mentalnog zdravlja, odnosno psihogerontologiju s ciljem
unapredenja psihofizickog zdravlja starijih osoba (dalje: Savjetovaliste).

Posjeta SavjetovaliStu sastojala se od individualnog razgovora sa svakom
osobom s namjerom provodenja istrazivanja o zdravlju i zdravstvenom stanju
penzionera. S tom svrhom penzionerima je mjeren krvni tlak, razina Secera u
krvi, visina, teZina, opseg struka i bokova te ispunjen anketni upitnik (zdravstvena
anketa) s pitanjima o zdravstvenom stanju i navikama.

Zdravstvene ankete vazan su izvor informacija o zdravlju stanovniStva. Temeljem
podataka zdravstvene ankete dobiva se uvid u zdravstveno stanje i stil Zivota
stanovnistva. Slika zdravlja odredene populacije vazna je za ocjenu postojeceg
stanja i evaluaciju uspjeSnosti dotadasnjih mjera intervencija, kao i putokaz za
planiranje i kreiranje novih aktivnosti na podrucju promicanja zdravlja i prevencije
bolesti.

U ovom radu prikazujemo zbirne pokazatelje iz podatka prikupljenih zdravstvenim
anketama tijekom cijelog provedbenog razdoblja projekta (19.10.2020.-
19.10.2023.).
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CiLJ

Cilj ovog istrazivanja bio je ispitati subjektivhu i objektivhu procjenu zdravlja
i kvalitetu Zzivota penzionera s podrucja Koprivni¢ko-krizevacke zupanije,
ukljuenih u projekt ,Volonter penzioner®, a koji su upuceni u Savjetovaliste za
prevenciju tjelesne tezine i debljine te zastitu mentalnog zdravlja, odnosno
psihogerontologiju, od strane Crvenog kriza Koprivnica.
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ISPITANICI | METODOLOGIJA

Preliminarni izbor ispitanika izvrSio je Crveni kriz Koprivnica iz redova osoba
uklju€enih u projekt ,Volonter penzioner®. Sve su osobe upuéene u Savjetovaliste
za prevenciju tjielesne teZine i debljine te zastitu mentalnog zdravlja $to djeluje pri
Zavodu za javno zdravstvo Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije gdje je bilo izvrSeno
anketiranje ispitanika. Anketiranje je provedeno u razdoblju od studenoga 2020.
do listopada 2023. godine.

Ispitanici su bili umirovljenici s podru¢ja Koprivnic¢ko-krizevacke zupanije. Ukupno
je 150 osoba uklju¢eno u istrazivanje. U analizi je obradeno 149 anketa jer jedna
osoba nije dala privolu.

Za potrebe istrazivanja nacinjen je anketni upitnik ,Anketa o zdravlju i
zdravstvenim navikama umirovljenika Koprivni¢ko-krizevacke zupanije” koji ima
26 pitanja, od kojih neka imaju viSe potpitanja.

Upitnik je imao pitanja za ispitivanje subjektivne i objektivhe procjene zdravlja te
je podijeljen u nekoliko cjelina:

» osobni podaci,

» socio-demografski podaci,

» zdravstveni status,

* mentalno zdravlje,

+ prehrambene navike, rizicna ponaSanja (navika puSenja i konzumiranja

alkohola), tjelesna aktivnost,
» slobodne aktivnosti i
* mijerenja (visina, tezina, opseg struka i bokova, krvni tlak, Secer u krvi).

Anketne upitnike su ispunjavali provoditelji istrazivanja, djelatnici Zavoda, licem
u lice, individualnim razgovorom s osobom. Za anketiranje je bilo dostatno 45
minuta.

Nakon anketiranja, anketni podaci uneseni su u za to kreiranu bazu podataka
izradenu u Microsoft Office Excelu, bez osobnih identifikacijskih podataka kako
bi osigurali zastitu osobnih podataka u daljnjoj obradi. lzraCunati su osnovni
statistiCki pokazatelji.
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Istrazivanje je bilo dobrovoljno, a svi su ispitanici bili informirani prije istrazivanja i
dolaska u SavjetovaliSte pisanim informiranim pristankom dobivenim od djelatnika
Crvenog kriza Koprivnica.

Rezultati ¢e u nastavku biti prikazani grupirano prema skupinama pitanja.
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DEMOGRAFSKA | SOCIO-EKONOMSKA OBILJEZJA

Na anketni upitnik odgovorilo je 149 penzionera, od 150 koji su dosli u
Savjetovaliste: 117 Zena i 32 muskaraca (Slika 1). Prosje¢na dob penzionera
bila je 70 godina. Najmladi je imao 53, a najstariji 86 godina. Najvedi je udio
penzionera bio u dobnim skupinama 65-69 i 70-74 godina (Slika 2).

Slika 1. Udio ispitanika po spolu
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Vecina penzionera je bila u braku (54%), a slijede oni koji su udovice/udovci

(Tablica 1). BraCne zajednice su bile duZine 3 - 59 godine, s prosjekom od 41
godinu u braku.

Tablica 1. Bracni status ispitanika

. . . duzina bracne zajednice (godine)
Bracno stanje broj % -

prosjek MIN MAX
bra¢na/izvanbraéna zajednica 81 54 41 3 59
neozenjen/neudata 3 2 0 0 0
rastavljen/rastavljena 18 12 16 0 a7
udovac/udovica 47 32 13 0 38
Ukupni zbroj 149 100

Ispitanici u skladu s podacima o branom statusu uglavnom Zive sa suprugom ili
bracnim partnerom (37%) te sami (36%) (Tablica 2).

Tablica 2. Ispitanici prema nacinu stanovanja

S kim Zivi broj %
sa suprugom/bracnim partnerom 55 37
sa suprugom i djecom 21 14
sam/a 53 36
s djecom 10 7

drugo 10 7

Ukupni zbroj 149 100

Velika veéina penzionera (91%) ima djecu (Slika 3). Imaju jedno, dvoje ili troje
djece. U prosjeku imaju dvoje djece.
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Slika 3. Udio ispitanika prema statusu imaju li djecu

EDA ENE

Prema stupnju obrazovanja, njih vise od polovice (55%) ima zavrSeno
srednjoSkolsko obrazovanje, 26% ih je visoko obrazovano (viSa Skola i fakultet), a
19% ima zavrSenu osnovnu Skolu (Tablica 3).

Tablica 3. Ispitanici prema stupnju obrazovanja

Stupanj obrazovanja broj %
zavriena 03 28 19
zavréena SS 82 55
zavriena visa Skola 18 12
zavrsen fakultet 21 14
Ukupni zbroj 149 100
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REZULTATI

ZDRAVSTVENI STATUS

Vecina penzionera misli kako je njihovo zdravstveno stanje dobro i jako dobro
(81%), 17% misli da je loSe, a samo 2% da im je zdravstveno stanje jako loSe
(Slika 4).

Slika 4. Samoprocjena opceg zdravija

'
17% 15% M jako dobro

dobro
H |ose

M jako lose

Vecina penzionera (74%) procjenjuje kako im je zdravlje, u usporedbi s proSlom
godinom, otprilike isto kao i prije godinu dana (Tablica 4).

Tablica 4. Samoprocjena promjene opc¢eg zdravija u zadnjih godinu dana

U usp?refdb.i s prosSlom godinom, Bt %
zdravlje im je...

bolje nego prije godinu dana 13 9
otprilike isto kao prije godinu dana | 110 74
losije nego prije godinu dana 26 17
Ukupni zbroj 149 100
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Cak 76% penzionera navodi kako imaju dugotrajni zdravstveni problem ili kroniénu
bolest, a gotovo svi penzioneri (95%) nabrajaju neke zdravstvene probleme
i bolesti s kojima moraju zivjeti. NajuCestaliji dugotrajni zdravstveni problemi
koje navode su: visoki krvni tlak s udjelom od 25% i poteSkoce s lokomotornim
sustavom (artroze i poteSkoée s lednim i vratnim dijelom kraljeSnice) s istim
udjelom od 25% (Tablica 5).

Prema nabrojanim zdravstvenim problemima, proizlazi da svaki penzioner ima
viSe bolesti s kojima se mora nositi i Zivjeti, a analiza podataka pokazuje kako
svaki penzioner ima 1 do 9 bolesti, prosje¢no 3 bolesti.

Tablica 5. Dugotrajne bolesti ili dugotrajni zdravstveni problemi

BOLEST - DIJAGNOZA broj %
Visoki krvni tlak (hipertenzija) 100 25
Poteskoce s lednim dijelom kraljesnice (bol u krizima, ishijalgija, lumbago, i dr.) 46 11
Artroza (poteskoce sa zglobovima kuka, koljena, isklju€ujuéi reumatoidni artritis) 42 10
Secerna bolest (povigen ecer, dijabetes) 24 6
Zloéudne bolesti (rak) 20 5
Dusevne bolesti (depresija, poremeéaj raspoloZenja i dr.) 18 4
Poteskoce s vratnim dijelom kraljesnice (kroni¢ne tegobe s vratom) 16 4
Koronarna sréana bolest i/ili angina pektoris 15 4
Astma (ukljuéujuéi i alergijsku astmu) 10 2
Problemi s kontrolom mokraénog mjehura (urinarna inkontinencija) 10 2
Problemi s bubrezima (bubrezne bolesti, dijaliza) 10 2
MozZdani udar i posljedice 2
Srcani udar (infarkt miokarda ili posljedice) 1
Kroniéni bronhitis, KOPB, emfizem 2 0
Ciroza jetre (bolesti jetre) 1 0
Drugo (bolesti 3titnjate, osteoporoza, problemi s ogima, artritis, proirene vene, ...) 79 20
Ukupni zbroj 404 100
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Gotovo svi penzioneri (91%) naveli su kako uzimaju lijekove za navedene bolesti,
a najtedc¢e su to lijekovi za visoki krvi tlak, za bolesti lokomotornog sustava
(artroze i poteskoce s lednim i vratnim dijelom kraljesnice), Secernu bolest i
sréane bolesti (Tablica 6).

Tablica 6. Uzimanje lijekova zbog dugotrajnih bolesti ili dugotrajnih zdravstvenih
problema u proteklih tjedan dana

BOLEST - DJAGNOZA broj %
Visoki krvni tlak (hipertenzija) 99 35
Poteskoce s lednim dijelom kraljesnice (bol u krizima, ishijalgija, lumbago, i dr.) 25 9
Secerna bolest (povigen ecer, dijabetes) 23 8
Artroza (poteskoce sa zglobovima kuka, koljena, iskljuéujuéi reumatoidni artritis) 17 6
Koronarna sréana bolest i/ili angina pektoris 15 5
Dusevne bolesti (depresija, poremecaj raspolozenja i dr.) 14 5
Poteskoce s vratnim dijelom kraljesnice (kroni¢ne tegobe s vratom) 8 3
Astma (ukljuéujuéi i alergijsku astmu) 7 2
Mozdani udar i posljedice 5 2
Zlo¢udne bolesti (rak) 5 2
Problemi s bubrezima (bubrezne bolesti, dijaliza) 5 2
Sréani udar (infarkt miokarda ili posljedice) 3 1
Kroni¢ni bronhitis, KOPB, emfizem 2 1
Problemi s kontrolom mokra¢nog mjehura (urinarna inkontinencija) 2 1
Ciroza jetre (bolesti jetre) 1 0
Drugo (bolesti 3titnjace, osteoporoza, problemi s ogima, artritis, prosirene vene,...) 54 19
Ukupni zbroj 285 | 100
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MENTALNO ZDRAVLJE

Kao instrument za praéenje problema mentalnog zdravlja koristio se SF-36
upitnik, Cestice rednog broja 23-31, koje ispituju kako su se ispitanici osjecali
u protekla 4 tjedna. Vitalnost i energiju (VT) ispituju Cestice 23, 27, 29 i 31 (u
nasem upitniku pitanje 14 - A, E, G, ). Emocionalno i psihi¢ko stanje (MH) ispituju
Cestice 24, 25, 26, 28 i 30 (u nasem upitniku pitanje 14 — B, C, D, F, H). Analiza
je izvrSena unoSenjem odgovora u besplatni program za obradu podataka SF-
36 upitnika (https://orthotoolkit.com/sf-36/) koji je dao rezultat za svaku pojedinu
osobu. Bodovi za svaku domenu kre¢u se u rasponu vrijednosti od 0 do 100 pri
¢emu visi rezultat definira povoljnije zdravstveno stanje.

Temeljem zbirnih rezultata svih triju godina izraCunat je prosjek za 148 osoba,
posebno za vitalnost i energiju, a posebno za emocionalno stanje i psihi¢ko
zdravlje. Rezultati su pokazali da su penzioneri, posjetitelji Savjetovalista, prema
samoprocjeni, prosjecno dobre vitalnosti i energije (70,0%) i dobrog emocionalno-
psihickog stanja (74,3%).

No, kad se promatraju tri godine pojedinac¢no, a u kontekstu trenda, moze se uociti
kako i vitalnost-energija i emocionalno-psihi¢ko stanje rastu (Tablica 7a). U svjetlu
toga da se projekt provodio u razdoblju pandemije COVID-19, podaci govore kako
je na nase penzionere ugroza COVID-19 itekako djelovala. Smirivanjem situacije
u svezi COVID-19, njihovo mentalno stanje je bilo sve bolje.

Tablica 7a. Samoprocjena mentalnog zdravija

Kako ste se osjecali u
protekla 4 tjedna ... ) )
emocionalno i
N . vitalnost i energija psihicko stanje
vrijeme ispitivanja (prosjek , %) (prosjek , %)
19.10.2020. - 18.10.2021. 66,20 70,48
19.10.2021. - 18.10.2022. 70,16 74,86
19.10.2022. - 19.10.2023. 73,57 77,63

Dodatno, kroz isto pitanje o tome kako su se osjecali u protekla 4 tjedna, penzioneri
su procjenjivali uCestalost pojavljivanja svakog pojedinog stanja na skali od 1 do 6
(1-stalno, 2-skoro uvijek, 3-dobar dio vremena, 4-povremeno, 5-rijetko, 6-nikada).
Nakon toga, rezultati su se kodirali na nacin: 6-stalno, 5-skoro uvijek, 4-dobar
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dio vremena, 3-povremeno, 2-rijetko, 1-nikada, te je izracunata prosje¢na ocjena
samoprocjene stanja mentalnog zdravlja (Tablica 7b).

NajviSe ocjene dobile su pozitivhe emocije i osjecaji dobrog psihi¢kog stanja. U
zadnja 4 tjedna prije anketiranja, naSi penzioneri opéenito su se ¢eSc¢e osjecali

puni zivota, energije, spokojno i mirno i bili su opcenito sretni.

Tablica 7b. Samoprocjena mentalnog zdravlja

Kako ste se osjecali u protekla 4 tjedna ...

Prosjecna ocjena

puni energije (VT) 4,5
puni Zivota (VT) 4,4
sretni (MH) 4,4
spokojno i mirno (MH) 4,4
umorni (VT) 2,5
malodusno i tuzno (MH) 2,3
iscrpljeni (VT) 2,3
vrlo nervozni (MH) 2,2
tako potisteni da ih nista nije moglo razvedriti (MH) 1,9
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PREHRAMBENE NAVIKE | RIZICNA PONASANJA

PREHRAMBENE NAVIKE

Ispitanicima je u opisu njihove prehrane ponudeno da odaberu izmedu tri
kategorije oblika prehrane: jako zdrava (mnogo povréa, vocéa, zastupljenost
bijelog nemasnog mesa, ribe, proizvoda od zitarica, malo soli i Se¢era), zdrava
(zastupljenost povréa i voca, proizvoda od Zitarica, bez mnogo masnoca,
umjereno soli i Se¢era) ili masna (hrana s mnogo masnoca, nedovoljno povréa
i voc¢a, proizvoda od Zitarica, dosta soli i Secera). Prema podacima istrazivanja,
79% penzionera svoju prehranu opisuje kao zdravu, 11% kao jako zdravu, dok
samo 9% penzionera izjavljuje kako jede masnu hranu.

Gotovo svi penzioneri navode ru€ak kao redovan obrok (99%), a vecina njih i
doruckuje (85%). Polovica penzionera (53%) izjavilo je kako ima po tri obroka,
dva obroka ima 24% penzionera dok 23% ima Cetiri obroka (Tablica 8).

Tablica 8. Prehrambene navike

PREHRANA broj %
dorucak i ru¢ak 17 11
dorucak i vecera 1 1
dorucak i meduobroci 2 obroka 1 1
rucak i vecera 12

ruéak i meduobroci 4 3
dorucak, rucak i vecéera 43 29
dorucak, ruc¢ak i meduobroci 3 obroka 30 20
rucak, vecera i meduobroci 6 4
dorutek rucal vecerai | g opo |35 | 23
Ukupni zbroj 149 100

Da se prehrana kod penzionera moze smatrati zdravom, upucuju podaci o
uzimanju voca i tekucine. Cak 58% penzionera pojede viSe vo¢a dnevno, a 30%
pojede barem jednu voé¢ku dnevno. Sto se ti¢e uzimanja tekuéine (voda, &aj, sok,
mlijeko, kava), 71% penzionera navodi kako uzima viSe od litre tekucine (6 ¢asa
i viSe).
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Vezano uz samoprocjenu uhranjenosti, 48% penzionera procjenjuje da su
dobro uhranjeni, a ¢ak 50% da imaju previSe kilograma. Ipak, 67% njih ne bi
nidta promijenilo u svojim prehrambenim navikama. Oni koji bi neSto promijenili
uglavnom su usmjereni na ideju smanjenja unosa odredene vrste hrane ili
smanjenje obima obroka. U zdravstvenom savjetovanju usmjereni su i na
koriStenje usluga Savjetovalista za prekomjernu tjelesnu teZinu i debljinu pri
nasem Zavodu.

PUSENJE

Medu anketiranim penzionerima 21% je puSaca. Preostalih 79% penzionera
navelo je da ne pusi, a od toga 24% nijih je ranije pusilo (Slika 5). Oni koji su ranije
pusili prestali su pusiti u prosjeku prije 24 godine (raspon prestanka pusenja, 2
godine do 48 godina).

Slika 5. Navika puSenja

H trenutno puse
i pusili su ranije

M ne puse

Medu anketiranim penzionerima koji trenutno puse ili su bivSi pusaci (67
penzionera), najkraci pusacki staz je bio 6 mjeseci, a najduzi 57 godina iz ¢ega
je proiza$lo da oni pus$e ili su pusili prosjeéno 30 godina. Prosje¢no puse ili su
pusili 17 cigareta dnevno, s time da se broj popusenih cigareta dnevno kretao od
1 cigarete do Cak 60 cigareta ili 3 kutije dnevno.

Od onih koji trenutno puSe cigarete (31 penzioner), njih 45% izjavilo je kako zeli
prestati pusiti, ali trenutno nisu bili zainteresirani za ukljucivanje u program Skole
nepusenja.
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KONZUMIRANJE ALKOHOLA

Prema prikupljenim podacima 73% penzionera je u proteklih godinu dana
konzumiralo alkohol. Vise od polovice (56%) alkohol konzumira vrlo rijetko,
prigodno, jednom ili do najviSe 4 puta mjese¢no. Gotovo svakodnevno pije 9%, a
joS 8% penzionera konzumira alkoholna pi¢a 2-3 puta tjedno (Slika 6). Redovito
svakodnevno pijenje alkohola treba promatrati u odnosu s koli¢inom popijenog,
a penzioneri koji imaju tu naviku izjavljuju kako popiju 1-2 ¢ase pi¢a te njihovo
konzumiranje alkohola ne mozemo promatrati kao rizi¢no.

Slika 6. Ucestalost pijenja alkohola u proteklih godinu dana

M 4 ili vise puta tjedno (gotovo svaki dan)
2-3 puta tjedno
M 2-4 puta mjesecno (povremeno, nekoliko puta mjesecno)
m vrlo rijetko, prigodno, jednom mjese¢no
M prije sam pio ali sad ne

M nikad nisam pio

Penzionere smo propitivali i o tome jesu li ikada razmi$ljali o tome da bi trebali
smanijiti pijenje alkohola i jesu li njihovi ukucani, rodaci ili lije€nik bili zabrinuti zbog
njihovog pijenja te im savjetovali da manje piju. U skladu s ranije prepoznatim
niskim rizikom pijenja kod ispitanika, odgovori na ove upite bili su negativni.
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TJELESNA AKTIVNOST

Vezano uz tjelesnu aktivnost, viSe od polovice penzionera (58%) ocjenjuje da su
umjereno aktivni, a njih ¢ak 36% ocjenjuje da su vrlo aktivni (Slika 7).

Slika 7. Samoprocjena opcenite tielesne aktivnosti

M vrlo aktivan
umjereno aktivan

H nisam aktivan

Pitanje o uCestalosti tjelesne aktivnosti od najmanje 15 do 30 minuta dnevno
potvrdilo je da su penzioneri uistinu bili tielesno aktivni. Cak 58% penzionera
izjavilo je kako su aktivni 15 do 30 minuta gotovo svakodnevno, a 27% je aktivno
15 do 30 minuta 2 do 3 puta tjedno (Slika 8).

Slika 8. Ucestalost tjelesne aktivnosti u odnosu na vrijeme (15-30 minuta dnevno)

H gotovo svakodnevno
i nekoliko puta tjedno (2-3 puta)
M nekoliko puta mjesecno

M nekoliko puta godisnje

M nisam fizi¢ki aktivan
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ViSe od polovice penzionera (54%) ukljuceno je u organizirane rekreativne
tielesne aktivnosti, gdje posebno izdvajaju kako su se pridruzili zajednic¢kim
treninzima za jaCanje tjelesnih sposobnosti koji se provode u okviru projekta
»Vvolonter penzioner*.

Objektivizacija stvarnih tjelesnih aktivnosti kod penzionera utvrdila se i odgovorima
na pitanje kako uobi¢ajeno odlaze do trgovine, doktora, Crvenog kriza, grada i sl.
Vecina penzionera (77%), obavlja tu aktivnost pjeSice i/ili biciklom, a isklju¢ivo
motornim vozilom (auto/taksi/motor) 23% penzionera.
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SLOBODNE AKTIVNOSTI

Kroz pitanje, ,Sto radite u slobodno vrijeme?*, penzioneri su procjenjivali
uCestalost bavljenja pojedinim aktivnostima na skali od 1 do 5 (1-stalno,
2-dobar dio vremena, 3-povremeno, 4-rijetko, 5-nikada). Nakon toga, rezultati
su se kodirali na nacin: 5-stalno, 4-dobar dio vremena, 3-povremeno, 2-rijetko,
1-nikada, te je izraCunat prosjek zbog rangiranja ucestalosti slobodne aktivnosti.

Usporedbom prosjecne ocjene bavljenja aktivnostima podaci nam pokazuju kako
umirovljenici dobar dio slobodnog vremena provode tako da pri¢aju s prijateljima
ili susjedima, gledaju TV ili sluSaju radio te $ecu i vjeZbaju (Tablica 9).

Tablica 9. Slobodne aktivnosti prema uéestalosti

Vrsta slobodne aktivnosti PrOS.jecna
ocjena
pri¢aju s prijateljima/susjedima 3,98
gledaju TV, slusaju radio 3,89
Secu, vjezbaju 3,81
Citaju knjige, novine 3,33
bave se vrtom, vinogradom, vo¢njakom 3,37
koriste internet 3,13
nesto drugo - Sah, krizaljke... 2,89
kreativno izrazavanje - slikanje, Sivanje, heklanje, izrada nakita.... 2,64
rjiesavaju Skolske zadace s unucadi/praunucadi 1,76
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STANJE UHRANJENOSTI

Indeks tjelesne mase - ITM (engl. Body Mass Index, BMI) jedan je od nacina
procjene uhranjenosti, a uzima u obzir odnos tjelesne mase i kvadrata visine
osobe. Vrijednosti preporu¢enog ITM-a iste su za oba spola. Za normalnu tjelesnu
masu obuhvacaju raspon 18,5-24,9 kg/m?, dok se ispod te vrijednosti osobe
definiraju kao pothranjene. Osobe s prekomjernom tjelesnom masom definiraju
se ako imaju ITM 25,0-29,9 kg/m?, a pretile ako imaju ITM=30 kg/m?.

U ovom istrazivanju, osobama je izmjerena tjelesna masa i tjelesna visina tako
da su oni na sebi imali laganu odje¢u i obucu. U izracunu to se nije posebno
uzimalo u obzir jer je procijenjeno da bi mozebitne koristi (to€niji rezultat izracuna)
bile manje u odnosu na mozebitne Stete (Zelja za postivanjem i njegovanjem
odredenog leZernog pristupa, naruSavanja privatnosti penzionera, smanjenje
interesa, otpor i neucestvovanje penzionera u istraZivanju).

Prema prikupljenim podatcima ITM nasih ispitanika pokazuje kako njih 44% ima
prekomjernu tjelesnu masu, a ¢ak 42% ih je pretilo. Normalnu tjelesnu masu ima
svega 14% penzionera, a niti jedan penzioner nije bio pothranjen (Tablica 10).

Tablica 10. Indeks tjelesne mase

IT™ broj %
Pothranjenost 17,0-18,4 -
Normalna tjelesna masa 18,5-24,9 21 14
Prekomjerna tjelesna masa 25,0-29,9 65 44
Pretilost | stupnja 30,0-34,9 43 29
Pretilost Il stupnja 35,0-39,9 14 9
Pretilost Ill stupnja >40 6 4
149 100

Rizik od metaboli¢ckih komplikacija moze se utvrditi iz omjera struka i bokova,
a koji se dobije dijeljenjem izmjerenog opsega struka s izmjerenim opsegom
bokova. Rizik je zna¢ajno povecan kad je taj omjer = 0,85 za Zene i = 0,95 za
muskarce.
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Analizom podataka mjerenja nasih ispitanika uzimajuci u obzir ovu metodologiju
ustanovili smo da 91% mus8karaca i 65% Zena ima omjer struka i bokova vedi ili
jednak graniénom (Tablica 11).

Tablica 11. Pokazatelji pretilosti - omjer struka i bokova

muskarci Zene

broj % broj %
<0,79 0 - 15 13
0,80-0,84 0 - 26 22
0,85-0,89
0,90-0,94
0,95-0,99
21,00

omjer struka i bokova

32 100 117 100

Opseg struka i indeks tjelesne mase vazni su za odredivanje rizika za pojavnost
povezanih bolesti: Secerne bolesti tipa 2, hipertenziju i kardiovaskularne bolesti.
Prema prikazanom u tablici, zene opsega struka manjeg od 88 cm uz normalni
indeks tjelesne mase te muskarci opsega struka manjeg od 102 cm uz normaini
indeks tjelesne mase imaju najmaniji rizik za pojavu navedenih bolesti. Svi ostali
izvan tih granica imaju poviSen rizik (Tablica 12).

Tablica 12. Kategorije rizika bolesti u odnosu na ITM i opseq struka

e normalna tjelesna masa prekomjerna tjelesna masa pretilost
pseg ITM 18,5-24,9 kg/m> ITM 25,0-29,9 kg/m? ITM>30 kg/m>

muskarci: <102cm . - PO Lo

. najmaniji rizik povecani rizik visoki rizik

Zene:<88cm

e ovecani rizik visoki rizik
Zene:>88cm .
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Uzimajuéi u obzir ovu metodologiju, analiza je pokazala kako najveci udio
ispitanika ima povecan rizik (34%), a jo§ gotovo polovica penzionera ima visok
(30%) i vrlo visok (18%) rizik za zdravlje zbog prekomjerne tjelesne tezine i
debljine (Tablica 13).

Tablica 13. Rizik pojavnosti S§ecerne bolesti tipa 2, hipertenziju i kardiovaskularne

bolesti
muskarci Zene ukupno

broj broj broj %
najmanji rizik 3 25 28 19
povecani rizik 5 45 50 34
visoki rizik 10 34 44 30
vrlo visoki rizik 14 13 27 18

32 117 149 100
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SECER U KRVI

Svim penzionerima mjerena je razina Secera (glukoze) u krvi. Analiza SeCera u
krvi mjerena je glukometrom uz postivanje standardne procedure. Kapljica krvi iz
jagodice prsta aplicirana je na test trakicu glukometra te je o€itan rezultat.

Iz obrade su bili isklju¢eni podaci mjerenja Secera u krvi za sve osobe koje
su napomenule da su jele taj dan prije mjerenja (49 osoba). U analizu je tako
ukljuéeno 100 penzionera, 25 musSkaraca i 75 Zena. Prema prikuplienim
podacima, vecina penzionera (87%) imala je normalne vrijednosti Secera u krvi,
dok je 13% imalo poviSene vrijednosti Secera u krvi (Tablica 14).

Tablica 14. Secer u krvi

Secer u krvi (mmol/L) muskarci Zene ukupno
broj broj broj %
<6,4 22 65 87 87
>6,4 3 10 13 13
Ukupni zbroj 25 75 100 100
KRVNI TLAK

Svim penzionerima mijeren je krvni tlak koriste¢i tlakomjer na pero. Analiza je
pokazala kako 52% penzionera ima poviSen krvni tlak. Kod 24 penzionera (16%)
izmjerene su poviSene vrijednosti i sistolickog i dijastolickog tlaka (Tablica 15).

Tablica 15. Krvni tlak

dijastolicki tlak
Krvni tlak (mmHg)

<90 290 UKUPNO
<140 72 (48%) 0 (0%) 72 (48%)

sistolicki tlak
> 140 53 (36%) 24 (16%) 77 (52%)

UKUPNO 125 (84%) 24 (16%) 149 (100%)
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SAZETAK

U tri godine provedbe projekta ,Volonter penzioner®, u SavjetovaliStu za prevenciju
tielesne tezine i debljine te zastitu mentalnog zdravlja sudjelovalo je ukupno 150
penzionera s podruc¢ja Koprivni¢ko-krizevacke Zupanije. Zdravlje je mjereno
upitnikom (zdravstvena anketa) posebno napravljenim za ovo istrazivanje.
Ispitane su razlike u zdravlju i kvaliteti zivota na uzorku od 149 ispitanika.

U istrazivanju je sudjelovalo vise zena (79%) nego muskaraca. Vecina je
penzionera bila starosti 65-74 godina s time da je u obje dobne skupine, 65-69
godina i 70-74 godina, bilo podjednako ispitanika. ViSe od polovice penzionera
(54%) zivi u bra€noj zajednici, no visok je udio i onih koji zive sami jer su udovci
(32%). U skladu s podacima o bracnom statusu penzioneri uglavnhom Zzive sa
bracnim partnerom (37%) ili sami (36%). Gotovo svi penzioneri (91%) imaju djecu
i u prosjeku imaju dvoje djece. Prema stupnju edukacije polovica penzionera ima
zavr$eno srednjoskolsko obrazovanje (55%).

Iz podatka prikupljenih zdravstvenom anketom, utvrdili smo kako vecina
penzionera (81%) svoje zdravstveno stanje subjektivno procjenjuje kao dobro i
jako dobro te otprilike isto ili bolje nego prosle godine (83%).

S druge pak strane, dvije tre¢ine penzionera (76%) navodi kako ima neki dugotrajni
zdravstveni problem ili bolest, s time da gotovo svi nabrajaju niz bolesti s kojima
se moraju nositi. Najucestalije su visoki krvni tlak i poteSkoée s lokomotornim
sustavom (artroze i poteskoce s lednim i vratnim dijelom kraljeSnice), a zastupljeni
su s jednakim udjelom od po 25% svaki. Gotovo svi penzioneri (91%) navode da
za svoje zdravstvene probleme ili bolesti uzimaju lijekove.

Mentalno zdravlje bitna je domena zdravstvenog stanja, buduci da cini veliki
udio ukupnog opterecenja bolestima i bitan je dio zZivotnog blagostanja. Mada je
COVID-19 imao znacajan utjecaj na mentalno zdravlje penzionera, istrazivanje
pokazuje kako su ispitani penzioneri prosje¢no bili dobre vitalnosti i energije
(70,0%) i dobrog emocionalnog i psihickog stanja (74,3%). Kroz samoprocjenu
stanja mentalnog zdravlja i osje¢anja najviSe ocjene dobile su pozitivne emocije
i osjecaj dobrog psihi¢kog stanja. Tako su se u zadnja 4 tjedna prije anketiranja
ispitani penzioneri opéenito ¢eSce osjecali puni energije, Zivota, spokojno i mirno
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te bili opcenito sretni.

Vezano uz prehrambene navike penzionera, prema podacima istrazivanja, 79%
penzionera svoju prehranu opisuje kao zdravu i jako zdravu. Svi penzioneri
navode rucak kao redovan obrok, a doruckuje njih 85%. NajviSe penzionera (53%)
izjavilo je kako ima tri obroka, dva obroka ima 24% penzionera dok 23% ima Cetiri
obroka. Da se prehrana kod penzionera moze smatrati zdravom, ukazuju podaci o
uzimanju voca i tekuéine. Obavezno barem jednu voc¢ku pojede 30% penzionera,
dok &ak 58% pojede i vie voé¢a dnevno. Sto se tige uzimanja tekuéine (voda, &aij,
sok, mlijeko, kava), 71% navodi da uzima viSe od litre tekucine (6 ¢asa i viSe).

Od riziénih ponasanja, pusenje je manje zastupljeno od konzumiranja alkohola.
Pa ipak, jedna petina penzionera (21%) izjavila je da su pusaci. Medu anketiranim
penzionerima koji trenutno puse ili su bivsi pusadi, najkraci pusacki staz je bio 6
mjeseci, a najduzi 57 godina iz Cega je proizaslo da oni puse ili su pusili prosjecno
30 godina. Prosje¢no puse ili su pusili 17 cigareta dnevno, s time da se broj
popusenih cigareta dnevno kretao od 1 do ¢ak 60 cigareta dnevno.

Od onih koji trenutno pude cigarete (31 penzioner), njih 45% izjavilo je kako Zele
prestati pusiti, ali trenutno nisu bili zainteresirani za uklju€ivanje u program Skole
nepusenja.

Zivimo u drustvu u kojem je pijenje alkohola sveprisutna pojava. Prekomjerno
pijenje ne pogada samo pojedinca, vec i njegovu obitelj te blizu i Siru okolinu.
Prekomjerno pijenje alkoholnih pi¢a povezano je s povecanim rizikom
obolijevanja, ozljedivanja i umiranja.

Vecina penzionera (73%) je u proteklih godinu dana konzumirala alkohol s time
da je njih 56% konzumiralo alkohol vrlo rijetko, prigodno, jednom ili do najviSe 4
puta mjesec¢no. Gotovo svakodnevno pije 9% penzionera, a 2-3 puta tjedno 8%.
Redovito svakodnevno pijenje alkohola treba promatrati i u odnosu s koli¢inom
popijenog, a penzioneri koji imaju tu naviku izjavljuju kako dok piju prosjecno
popiju 1-2 &ade pica te njihovo konzumiranje alkohola ne moZzemo promatrati kao
riziéno.

Svjetska zdravstvena organizacija promice tjelesnu aktivnost u cilju oCuvanja i
unaprjedenja zdravlja te povec¢anja kvalitete zivota. Vezano uz tjelesnu aktivnost
penzionera, samo 6% penzionera izjavilo je kako nije tjelesno aktivno, dok je
vecina umjereno ili vrlo aktivha. To je potkrijepljeno podacima kako je tjelesno
aktivno od najmanje 15 do 30 minuta svakodnevno 58% penzionera, a jo$ njih
27% 2-3 puta tjedno. Vise od pola penzionera (54%) ukljuceno je u organizirane
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rekreativhe tjelesne aktivnosti, gdje posebno izdvajaju kako su se pridruzili
zajednickim treninzima za jaCanje tjelesnih sposobnosti koji se provode u okviru
projekta ,Volonter penzioner®.

Analizom podataka vezano uz bavljenje slobodnim aktivnostima utvrdili smo kako
penzioneri dobar dio slobodnog vremena provode tako da pricaju s prijateljima ili
susjedima, gledaju TV ili sluSaju radio te Secu i vijezbaju.

Vezano uz samoprocjenu uhranjenosti, penzioneri procjenjuju da su dobro
uhranjeni (48%) ili da €ak imaju previSe kilograma (50%). Ipak, vecina njih
(67%) ne bi nista promijenila u svojim prehrambenim navikama. Oni koji bi nesto
promijenili uglavnhom su usmijereni na ideju smanjenja unosa odredene vrste
hrane ili smanjenje obima obroka. Vezano uz objektivno stanje uhranjenosti, a
prema podacima mjerenja na$ih ispitanika, analize su uglavnhom ukazale da kod
penzionera postoji visok rizik za zdravlje zbog prekomjerne tezZine i debljine.

Indeks tjelesne mase - ITM (engl. Body Mass Index, BMI) jedan je od nacina
procjene uhranjenosti, a uzima u obzir odnos tjelesne mase i kvadrata visine
osobe. Primjenom ove metodologije, prema prikupljenim podatcima ustanovili
smo kako njih 44% ima prekomjernu tjelesnu masu, a ¢ak 42% ih je pretilo.

Sam indeks tjelesne mase nije savrSena mjera jer ¢e viSe i/ili miSi¢avije osobe
opcenito imati viSi indeks tjelesne mase premda ¢e udio masnog tkiva biti
relativno nizak. Zato je pri procjeni rizika od razvoja bolesti povezanih s pretiloS¢u
vazno uzeti u obzir i neke druge mjere koje ukazuju na raspodjelu masnog tkiva u
tijelu poput odnosa opsega struka i bokova.

Analizom podataka mjerenja naSih ispitanika uzimajuéi u obzir metodologiju
omjera struka i bokova ustanovili smo kako 91% musSkaraca i 65% zZena ima omjer
struka i bokova veci ili jednak grani¢nom (= 0,85 za Zene i =2 0,95 za muskarce).

Opseg struka i indeks tjelesne mase vazni su za odredivanje rizika za pojavnost
povezanih bolesti: SeCerne bolesti tipa 2, hipertenziju i kardiovaskularne bolesti.
Zene opsega struka manjeg od 88 cm uz normalni indeks tjelesne mase te
muskarci opsega struka manjeg od 102 cm uz normalni indeks tjelesne mase
imaju najmaniji rizik za pojavu navedenih bolesti. Svi ostali izvan tih granica imaju
povisen rizik. Analizom podataka mjerenja nasih ispitanika uzimajuéi u obzir ovu
metodologiju ustanovili smo kako 34% ispitanika ima povecan rizik, 30% ima
visok rizik, a 18% vrlo visok rizik za zdravlje zbog prekomjerne tjelesne teZine i
debljine.
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Vezano uz mijerenje Secera u krvi utvrdili smo da je 87% penzionera imalo
normalne vrijednosti Secera u krvi, dok su kod 13% izmjerene poviSene vrijednosti
Secera u krvi.

Mjerenjem krvnog tlaka i analizom dobivenih podataka bilo je utvrdeno kako Cak
52% penzionera ima povisen krvni tlak. Kod 24 (16%) penzionera izmjerene su
poviSene vrijednosti i sistolickog i dijastoli¢kog tlaka.

lako se nasi penzioneri subjektivno osjecaju dobro, to je viSe posljedica njihovog
dobrog psihi¢kog zdravlja, nego $to je to prema svim ostalim parametrima. Naime,
vecina penzionera ima odredene bolesti za koje uzimaju lijekove, a i parametri
mjerenja ukazuju na visoke zdravstvene rizike penzionera zbog prekomjerne
teZine i debljine, te vec prisutne zdravstvene probleme povidenog krvnog tlaka.
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ZAKLJUCAK

Zdravlje kao jedan od cimbenika koji utje€u na osobnu kvalitetu Zivota te
individualni dozivljaj zadovoljstva Zzivotom treba biti prepoznat kao vrijedan
pokazatelj stanja zdravlja (posebice mentalnog zdravlja) populacije. Obzirom
da su kroni¢ne bolesti i stanja postale dio svakodnevnog Zzivota za veliki dio
populacije, postavlja se pitanje kvalitete Zivota u danim okolnostima.

Uz objektivne pokazatelje zdravstvenog stanja, samoprocjena zdravstvenog
statusa i kvalitete zivota sastavni su dio populacijskih studija zdravlja danas.
Te mjere ukazuju na vaznost subjektivhog doZivljaja zdravlja i kvalitete Zivota
nezavisno od objektivnih mjera.

U ovom radu prikazani su rezultati zdravstvene ankete provedene u razdoblju
od listopada 2020. do listopada 2023. godine. Ispitane su razlike u zdravlju i
kvaliteti Zivota na uzorku od 149 ispitanika, penzionera iz Koprivni¢ko-krizevacke
Zupanije.

Zdravlje je mjereno upitnikom (zdravstvena anketa) posebno napravljenim za
ovo istraZivanje. Upitnik je imao pitanja koja imaju dvije dimenzije: subjektivna i
objektivna procjena zdravlja.

U istrazivanju su sudjelovali penzioneri medu kojima je bilo viSe Zena nego
muskaraca. Vecina ih je bila u braku i ve€ina je imala djecu.

lako vecéina penzionera subjektivno ocjenjuje svoje zdravlje opcéenito dobro i
otprilike isto s proSlom godinom, objektivno njih 76% ima neku dugotrajnu bolest
zbog kojih veéina i uzima lijekove.

U proporcionalnoj korelaciji s dobrim subjektivnim osje¢ajem tjelesnog zdravlja
je i mentalno zdravlje te penzioneri ocjenjuju da su dobrog psihi¢kog zdravlja,
zavidne vitalnosti i energije uz visoki rang pozitivhih emocija.

Sto se ti¢e prehrambenih navika, opéenito se moze zakljuditi kako se vecina
penzionera zdravo hrani, imaju 3 obroka, jedu dosta voca i piju dosta tekucine.

Sto se tige rizi¢nih ponasanja, iako velika veéina penzionera ne pusi, i pohvalno
je kako medu njima ima dosta biv8ih pusaca, ipak je petina njih koji su pusaci.
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lako velika vecina penzionera navodi da svakodnevno popije alkohol, prosje¢no
su to male i ,dopustene” koli€ine, 1-2 ¢ase pi¢a dnevno, te to moze za zdravlje
djelovati viSe protektivho nego Stetno.

Dobro psihofizicko zdravlje penzionera moze se povezati i s tjelesnom aktivnosti
(najcesce je to hodanje i voznja biciklom) jer samo je 6% penzionera tjelesno
neaktivno.

Dobrom subjektivnom osjecaju zdravlja sigurno doprinose i slobodne aktivnosti,
narocito one drustvene - razgovori i susreti s prijateljima ili susjedima.

Rezultati su pokazali, da iako se penzioneri subjektivno i fizi¢ki i psihicki osje¢aju
dobro, objektivha mjerenja pokazuju, a narocito poviSen krvni tlak, indeks tjelesne
mase te omjer struka i bokova, kako veéina penzionera nose breme za razvoj
tezih posljedica postojecih bolesti i/ili nastanak novih zdravstvenih poteskoca.

Uzimaju¢i u obzir da zdravlje ima utjecaja na svakodnevno funkcioniranje
pojedinca, njegovu radnu sposobnost te ukupnu kvalitetu zivota, dobiveni rezultati
ukazuju na vaznost unaprjedenja psiholoSkih, biolodkih i socijalnih ¢imbenika
koji utje€u na zdravlje te posredno i na kvalitetu Zivota. U ostvarivanju ovog cilja
klju€an je multidisciplinarni pristup unaprjedenju kvalitete zivota penzionera.
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PRILOZI:

- Informirani pristanak

- Anketni upitnik (zdravstvena anketa)
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GRADSKO DRUSTVO CRVENOG KRIZA KOPRIVNICA
ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO KOPRIVNICKO-KRIZEVACKE ZUPANIJE
NAZIV PROJEKTA: ,VOLONTER PENZIONER "

ANKETA

O ZDRAVLJU | ZDRAVSTVENIM NAVIKAMA UMIROVLJENIKA
KOPRIVNICKO-KRIZEVACKE ZUPANIJE

Postovani!

Gradskom drustvu Crvenog kriza Koprivnica odobren je europski projekt pod nazivom ,Volonter penzioner”.
Temeljem toga, Ministarstvo rada, mirovinskoga sustava, obitelji i socijalne politike donijelo je 28. rujna
2020. godine Odluku o financiranju projekta ,Volonter penzioner” Gradskog drustva Crvenog kriza
Koprivnica. Trajanje projekta ugovoreno je na 3 godine, odnosno 36 mjeseci.

Uz nositelja GD CK Koprivnica, partneri u projektu su Grad Koprivnica, Udruga volontera Koprivnicko-
krizevacke Zupanije Rad na Dar, Drustvo Zena 'Kamengrad' Starigrad i Zavod za javno zdravstvo Koprivnicko-
krizevacke Zupanije.

Projektom ,Volonter penzioner” razvijat ¢e se volonterstvo za umirovljenike. Projektom c¢e se izgraditi
programi jacanja socijalnih i kreativnih vjestina umirovljenika na temelju kojih ¢e se organizirati dnevne
aktivnosti, tjelesne i psihicke aktivnosti, cijeloZivotno ucenje i stjecanje novih znanja i vjestina, radionice o
ocuvanju zdravlja i prevenciji bolesti, kulturno-umjetnicke aktivnosti, ukljucivanje umirovljenika u Zivot
zajednice te otvaranje i opremanje Volonterskog Kluba za umirovljenike i starije osobe.

U suradnji sa Zavodom za javno zdravstvo Koprivnic¢ko-krizevacke Zupanije, za ¢lanove Kluba organizirat ¢e
se posjete savjetovalistu za prevenciju tjelesne teZine i debljine te zastitu mentalnog zdravlja, odnosno
psihogerontologiju. Posjeta Savjetovalistu sastoji se od mjerenja tlaka, Secera, visine, teZine, opsega struka
i bokova te ispunjavanja upitnika s pitanjima o Vasem zdravstvenom stanju i navikama. Temeljem toga
procjenjivat ¢e se Vase zdravlje i zdravstvene navike u cilju pruzanja preporuka za o€uvanje i poboljSanje
Vaseg zdravstvenog stanja dok bi se podaci zdravstvene ankete koristili za istraZzivanje i izradu strucnih
radova o problematici mentalnog zdravlja i stanju uhranjenosti umirovljenika nase Zupanije, $to je
predvideno projektom Volonter penzioner.

Molimo Vas da prihvatite sudjelovanje u ovom anketnom istraZivanju. Svojim pristankom i Vi cete
pridonijeti unaprjedenju i planiranju zdravstvenih potreba starijih gradana nase Zupanije. Napominjemo
kako ce se sve informacije koja nam pruZzite koristiti isklju¢ivo u navedene svrhe, a povjerljivost informacija
bit ¢e zasticena.

Hvala Vam na suradnji.

Za projekt ispred Zavoda za javno zdravstvo Koprivnicko-krizevacke Zupanije:

rukovoditelj Sluzbe za javno zdravstvo i socijalnu medicinu
prim. dr. sc. Davorka Gazdek, dr. med.

specijalist javnog zdravstva, subspec. adiktologije

univ. spec. medicinskog prava
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ID

Datum ispunjavanja ankete:

Anketar:

ANKETA

O ZDRAVLIJU | ZDRAVSTVENIM NAVIKAMA UMIROVLIJENIKA

KOPRIVNICKO-KRIZEVACKE ZUPANIJE

Ime i prezime:

Adresa:

Telefon:

SOCIO-DEMOGRAFSKI PODACI OSOBE

Koliko i
1. Datum rodenja: ° I. o ima
godina
1. muski
2 Spol: 2. Zenski
1. braéna/izvanbracna zajednica
3. Bracno stanje: 2. neozer'fjen/neuda'ta Koliko dugo
3. rastavljen/rastavljena —
4. udovac/udovica
4, Ima li djece: 1. da Koliko
2. ne
1. sam/a
2. sasuprugom/braénim partnerom
5 S kim Sivi: 3. sdjecom o Kolllko je osobau
4. sasuprugom idjecom kuéanstvu
5. udomu za starije
6. drugo
1. zavriena OS
2. zavriena SS, koja
6. Stupanj obrazovanja: zavrs > KO) -
3. zavrSena visa $kola, koja
4. zavrsen fakultet, koji
. L uml.rovIJemk . Koliko godina je
7. Radni status: 2. radi povremeno ili na crno Lo
3 umirovljenik
3 Zanimanje, posao koji
' je obavljao/obavlja:
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ZDRAVSTVENI STATUS
1. jako dobro
9 Kako biste opisali svoje zdravstveno stanje, 2. dobro
: opcenito. Kakvo je vase zdravlje? 3. lose
4. jako lose
U usporedbi s proslom godinom, kako biste L boheﬁ .neg.o prije gOd.I.nu da‘na
10. O . 2. otprilike isto kao prije godinu dana
sada ocijenili svoje zdravlje? Y. " .
3. losije nego prije godinu dana
1 Imate li bilo kakvu dugotrajnu bolest ili 1. da
) dugotrajni zdravstveni problem? (npr. 6 mj) 2. ne

12. Koje kronicne bolesti imate?

sam zaokruZi!

Anketar ne treba Citati svaku poimence, vec na kraju

13. Jeste li i u proteklih tjedan dana uzimali

lijekove zbog tih bolesti?

BOLEST - DIJAGNOZA BOLEST - DUAGNOZA
NE DA | NE | Nezna
A. | Astma (ukljutujuéii alergijsku P A. | Astma (ukljugujuci i alergijsku 1 ) 3
astmu) astmu)
B. | Kronicni bronhitis, KOPB, 2 B. | Kroni¢ni bronhitis, KOPB,
emfizem emfizem ! 2 }
C. | Sréani udar (infarkt miokarda ili 2 C. | Srcani udar (infarkt miokarda ili 1 2 3
posljedice) posljedice)
D. | Koronarna srtana bolest 2 D. | Koronarna sréana bolest i/ili 1 ) 3
i/ili angina pektoris angina pektoris
E. | Visoki krvni tlak (hipertenzija) 2 E. | Visoki krvni tlak (hipertenzija) 1 2 3
F. | MoZdani udar i posljedice 2 F. | Moidani udar i posljedice 1 2 3
Artroza (pote3koce sa G. | Artroza (poteskoce sa zglobovima
zglobovima kuka, koljena, 2 kuka, koljena, iskljuéujuci 1 2 3
iskljuCujuci reumatoidni artritis) reumatoidni artritis)
H. | Poteskoce s lednim dijelom H. | Poteikoce s lednim dijelom
kraljesnice (bol u krizima, 2 kralje$nice (bol u krizima, 1 2 3
ishijalgija, lumbago, i dr.) ishijalgija, lumbago i dr.)
I. | Poteskoce s vratnim I. | Poteskoce s vratnim dijelom
dijelom kralje$nice (kronicne 2 kralje$nice (kronicne tegobe s 1 2 3
tegobe s vratom) vratom)
J. | Secerna bolest (povisen secer, 2 J. | Secerna bolest (povisen secer, 1 P 3
dijabetes) dijabetes)
K. | Zlo¢udne bolesti (rak) 2 K. | Zlo¢udne bolesti (rak) 1 2 3
L. | Ciroza jetre (bolesti jetre) 2 L. | Ciroza jetre (bolesti jetre) 1 2 3
M.| Problemi s kontrolom M. | Problemi s kontrolom
mokracnog mjehura 2 mokraénog mjehura (urinarna 1 2 3
(urinarna inkontinencija) inkontinencija)
N. | Problemi s bubrezima P N. | Problemi s bubrezima 1 2 3
(bubrezne bolesti, dijaliza) (bubrezne bolesti, dijaliza)
O. | Dusevne bolesti (depresija, 2 O. | Dusevne bolesti (depresija, 1 5 3
poremecaj raspolozenja i dr.) poremecaj raspolozenja i dr.)
P. | Drugo 2 P. | Drugo 1 2 3
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MENTALNO ZDRAVLIE

14. Slijedeca pitanja govore o tome kako se osjecate i kako vam je bilo u protekla 4 tjedna.

U protekla 4 tjedna osjecali ste se....?
skoro dobar ovre
stalno - dio P rijetko | nikada
uvijek meno
vremena
A. | puniZivota 1 2 3 4 5 6
bili vrlo nervozni 1 2 3 4 5 6
c OSJeC?JI tak"o potistenim da N 1 ) 3 4 5 6
Vas nista nije moglo razvedriti
D. | spokojnim i mirnim 1 2 3 4 5 6
E. | bili puni energije 1 2 3 4 5 6
F. | osjecali malodusnim i tuznim 1 2 3 4 5 6
G. | osjecaliiscrpljenim 1 2 3 4 5 6
H. | bili sretni 1 2 3 4 5 6
I. | umornim 1 2 3 4 5 6

PREHRAMBENE NAVIKE | RIZIENA PONASANJA

15. PREHRAMBENE NAVIKE
1. Jako zdrava (mnogo povréa, voéa, zastupljenost bijelog
nemasnog mesa, ribe, proizvoda od Zitarica, malo soli i Secera)
A Kako biste opisali svoju 2. Zdrava (zastuplienost povréa i voca, proizvoda od Zitarica, bez
’ prehranu? mnogo masnoca, umjereno soli i Secera)
3. Masna (hrana s mnogo masnoca, nedovoljno povréa i voca,
proizvoda od Zitarica, dosta soli i Secera)
Koliko cjelovitih obroka 1. dorucak
imate dnevno? 2. rucak
B. (Da li dorukujete, rudate, vecerate, 3. vedera
izmedu toga nesto pojedete, .
g8 nesto pol : 4.  meduobroci
Moguce viSe odgovora!
1. nejedem voce svaki dan, veé
c Koliko voéa uzimate povrémeno____
" | dnevno? 2. obavezno pojedem jednu vocku dnevno
3. pojedem vide voca dnevno
Koliko tekuéine pijete 1. do pola litre (2-3 ¢ae od 1, 5-2 dcl)
D. | dnevno (voda, Zaj, sok, mlijeko, 2. od pola do litre tekucine (4-5 taza)
kava)? 3. vide od litre (6 ¢asa i vise)
. 1. dobro sam uhranjen
E. Sto opcenlt? m|s||te.o . 2. malo sam pothranjen
svome stanju uhranjenosti? 3. imam previée kilograma
Sto biste promijenili u 1 nitta
F. svojim prehrambenim 2
navikama?
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16. PUSENJE
1. da
A. | Jeste li pusac?
este li pusac s e
B Jeste li ikada prije bili pusaci 1. da
" | pusili cigarete/lulu i sl.? 2. ne
1. prije mjesec dana ili manje
Prije koliko vremena ste prestali 2. prije jedan mjesec do jedne godine
c pusiti? 3. prije 1-5 godina
4. prije vise od 5 godina
D Koliko dugo pusite ili ste pusili? )
" | Kad ste poéeli pusiti? godina
£ Koliko prosjecno cigareta pusite
" | ili ste pusili dnevno? komada
Zelite li prestati pusiti? 1 da
F. | Uputitina NPP ranog otkrivanja raka bronha )
" | ipluéa, kolu odvikavanja i CT pluca (preko 2. ne
lije¢nika OM)
17. KONZUMIRANJE ALKOHOLA
Jeste li u proteklih godinu dana 1 da
A. konzumirali bilo kakvo alkoholno 2' ne
pice (pivo, vino, Zestoko pice)? ’
1. 4ilivise puta tjedno (gotovo svaki dan)
2. 2-3 puta tjedno
3. 2-4 puta mjesecno (povremeno, nekoliko puta
Kolikvo ste Cesto pili pica koj.a’ mijeseéno)
B. | sadrZe alkohol (alkoholna pica) u 4. vrlo rijetko, prigodno, jednom mjese¢no ili
proteklih godinu dana? riede
5.  prije sam pio ali sad ne
6. nikad nisam pio
1. 1-2case
Koliko &asa pica prosje¢no tada 2. 3-4cada
c. popijete? 3. viSe od 4 ¢asa
4. ne zna, odbija odgovoriti i sl.
Jeste li ikada razmisljali o tome 1. da(zadto )
D. | dabiste trebali smanijiti pijenje 2. ne
alkohola?
Jesu li vasi ukucani, rodaci,
lije¢nik bili zabrinuti zbog vaseg 1 da
E. 2. ne

pijenje i/ili vam savjetovali da
smanjite pijenje?
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18. TJELESNA AKTIVNOST
. s L. iy 1. vrlo aktivan
Kako biste opisali svoju tjelesnu/fizi¢ku . .
A. . 2. umjereno aktivan
aktivnost? . .
3. nisam aktivan
1. gotovo svakodnevno
Koliko ste €esto u svoje slobodno vrijeme 2. nekoliko puta tjedno (2-3 puta)
g. | fizicki aktivni najmanje 15 do 30 minuta 3. nekoliko puta mjese¢no
(brzo hodanje, tréanje, voznja biciklom, plivanje, 4. nekoliko puta godiénje
teretana, Setnja psa, vrtlarenje i sl.? . v .
5. nisam fizicki aktivan
c Jeste li ukljuéeni u rekreativne tjelesne 1. da, koju
" | aktivnosti? (planinarenje, ples) 2. ne
1. pjesice
b Kako uobié¢ajeno odlazite do trgovine, 2. biciklom -
" | doktora, Crvenog kriZa, grada i sl.? 3. autom/taksijem/motor
4. drugo
SLOBODNE AKTIVNOSTI
19.  Sto radite u slobodno
vrijeme...? stalno dobar dio povre- rijetko nikada
vremena meno
A. Citate knjige, novine 1 2 3 4 5
B. Secete, viezbate 1 2 3 4 5
C. pricate s prijateljima/susjedima 1 2 3 4 5
D. gledate TV, slusate radio 1 2 3 4 5
E. koristite internet 1 2 3 4 5
F. ba\’nt? se vrtom, vinogradom, 1 ) 3 4 5
vocnjakom
G rJesavvat'e skolskev za'dace s 1 ) 3 4 5
unucadi/praunucadi
kreativno izraZavanje - slikanje,
H. Sivanje, heklanje, izrada nakita.... 1 2 3 4 5
L nesto drugo - $ah, krizaljke... 1 5 3 4 5
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MJERENJA
20. Visina
cm
21. TeZina
kg
22. Opseg struka
cm
23. Opseg bokova
cm
24. Sistolicki tlak
mm Hg
25. Dijastolicki tlak
mm Hg
26. Secer u krvi
mg/dL
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