Uloga lokalnih medija u promicanju zdravog na¢ina zivota — primjer dobre

prakse

Zdenka Verban Buzeti, Branislava Belovié¢

Zavod za zdravstveno varstvo Murska Sobota

Sazetak:

Dobra komunikacija sa Sirom javnos¢u vazan je ¢imbenik uspjeha u svakodnevnom radu i
razvoju na podrucju promicanja zdravlja. Naime, ciljana populacija lokalnih medija u vecini
je slucajeva jednaka ciljanoj populaciji naSih aktivnosti. Lokalni mediji - lokalne radio
postaje, TV kanali — na regionalnoj i lokalnoj razini, regionalni Casopisi, op¢inski vjesnici,
Casopis za madarsku manjinu, mediji romske zajednice, razni internet portali i drugi, ve¢
godinama imaju znacajnu ulogu u promicanju zdravog nacina Zivota stanovniStva Pomurja.
Tako je, na primjer, zadnjih deset godina objavljeno preko 600 clanaka u ¢asopisima, oko 600
priloga na radiju, viSe od 800 priloga na lokalnim TV postajama, a mjeseCna radio emisija o
zdravoj prehrani namijenjena madarskoj manjini izvodi se neprekidno od 2002 godine....
Svake godine organizira se oko 20 javnih dogadaja na temu zdravlja, kao $to su priredbe,
izlozbe, uli¢ni Standovi, konferencije za novinare i drugi dogadaji. O svakom dogadaju u
prosjeku izvjeStava pet predstavnika medija. U aktivnosti, projekte i programe s podrucja
javnog zdravstva lokalne medije ukljuCujemo kao partnere. Vazno je napomenuti da su

lokalni mediji postali pristupacniji i skloniji objavljivanju priloga na temu ocuvanja zdravlja.

Kljuéne rijeci: promicanje zdravlja, komuniciranje s javnoscu, lokalni mediji, Pomurje

Uvod

Odrzavanje dobre komunikacije sa Sirom javnoS¢u vazan je Cimbenik uspjeha u
svakodnevnom radu i razvoju u podruc¢ju promicanja zdravlja.

Kvalitetna komunikacija (postizanje uzajamnog razumijevanja) Cesto Cini razliku izmedu
uspjeha i neuspjeha u provodenju planiranih aktivnosti. Odnosi s javnoséu pritom su od velike
vaznosti kao oblik upravljanja, opazanja i stvaranja odredene javne slike u okolini u kojoj
djelujemo. Oni ukljucuju medije, stru¢nu javnost, opcu javnost, lokalne zajednice i dr.

Kao ciljana skupina sa Sirokim utjecajem na javnost, klju¢nu ulogu u akcijama promicanja

zdravog nacina Zivota stoga mogu preuzeti lokalni mediji.
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Vazna uloga komunikacije putem medija dokazana je na primjeru implementacije inovativnog
programa promicanja zdravlja u ruralnoj sredini ,,Zivimo zdravo,” pod okriljem Zavoda za
zdravstveno varstvo Murska Sobota. U pristupu i nacinu rada nije bilo vecih razlika u odnosu
na ostale akcije promicanja zdravlja, jer oni proizlaze iz ve¢ isprobanih metoda, iako su
istovremeno specifi¢ni za pojedinu akciju. Dobra i kvalitetna suradnja s lokalnim medijima
uspostavlja se na temelju poznavanja glavnih znacajki pojedinih vrsta medija. Vazno je
uspostaviti i njegovati poslovno partnerstvo, pripremati i aZurirati novinske naslove (stalne,
specificne, ...), vazno je poznavanje novinskih vrsta, politike uredniStva, datuma objave,
zavr$nih redakcijskih izmjena, naklade, Citateljske publike... Neprestano moramo obnavljati
odnose s medijima; obavjeStavanja, neformalna druZenja; naravno, moramo imati osjecaj za
dobro obavjeStavanje, za zanimljive, korisne informacije, vaZzne objave, moramo biti od
pomo¢i medijima u njihovom poslu kada nas trebaju, moramo pratiti i analizirati objave u
medijima (organizacija, konkurencija). Vazno je biti proaktivan: teme predlagati, a ne
nametati. Moramo isto tako biti otvoreni, poSteni, brzi, jezi¢no precizni, vjerodostojni.
Komunikacija mora biti dvosmjerna: moramo cuti svaku ocjenu, pohvalu kao i kritiku, te ih
bez iznimke uzimati u obzir u svom radu.

Stru¢njaci u podrucju promicanja zdravlja medijima mogu ponuditi bogatiji program,

besplatan doprinos, bolju gledanost i, jo§ vaZznije, aktivnu ulogu u promicanju zdravlja.

Ciljevi kvalitetne komunikacije i suradnje s lokalnim medijima su informiranje i
podizanje svijesti gradana; nadogradivanje znanja, izgradnja stavova te utjecaj na odnos

prema zdravlju, pritom obuhvacajuéi Siru populaciju i tako poticuci gradane na suradnju.

Uloga lokalnih medija u promicanju zdravog na¢ina zivota u Pomurju

Na podrucju Pomurja djeluju brojni mediji. To su lokalne radio postaje, TV kanali — na
regionalnoj 1 lokalnoj razini, nacionalna TV, regionalni ¢asopisi, op¢inski vjesnici, asopis za
madarsku manjinu, mediji romske zajednice, razni internet portali. Nacini promicanja zdravlja
putem medija su: objavljivanje dogadanja, konferencije za novinare, tiskani sadrzaji (brosure,
vjesnici, bilteni, plakati...). Inovativnim pristupom, Sirokim spektrom akcija u podrucju
promicanja zdravlja te zahvaljuju¢i neprekidnoj suradnji sa stru¢njacima, uspjeli smo
osvijestiti, zainteresirati i motivirati Siru javnost, ponajprije medije, da uvrste tematiku
zdravlja u svoj program. Ocjenu suradnje s medijima te izvjeStavanja putem medija donosimo

uz pomo¢ tzv. ,.clipinga.”
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Najvise medijskih aktivnosti bilo je u podru¢ju promicanja zdrave prehrane. U posljednjih
deset godina objavljeno je preko 600 ¢lanaka u lokalnim i nacionalnim ¢asopisima. Posebnu
paznju, kad su u pitanju prilozi o zdravoj prehrani, pridajemo op¢inskim vjesnicima i ¢asopisu
za madarsku manjinu. Spomenuti vjesnici su popularno Stivo, obzirom da se bave aktualnim
problemima pojedine lokalne zajednice. Ve¢ niz godina pripremamo mjesecne priloge o
zdravoj prehrani za nacionalni vjerski Casopis. Takoder radimo priloge za Romski casopis, te
u suradnji s radio postajom romske zajednice uredujemo emisije na temu zdravog nacina
zivota. Lokalne TV-postaje ovdje takoder imaju vaznu ulogu; emitiraju priloge s lokalno-
aktualnom tematikom te su na taj nain bitne za promicanje zdrave prehrane u lokalnim
zajednicama Pomurske regije. Receptima za pripremu jela koje domacice mogu vidjeti na
stranicama lokalnih TV-postaja, posreduju se savjeti u vezi pravilne prehrane. Tjedne priloge
na temu zdrave prehrane kao i kuharske recepte, redovito prati oko 50% gledatelja. Dosad je
bilo objavljeno vise od 800 takvih priloga. Regionalne TV-postaje takoder emitiraju priloge
na temu zdravog nacina Zivota. Ipak, lokalne radio stanice bile su medu prvima koje su u svoj
program ukljucile teme iz podrucja zdravlja. Tako je u spomenutom razdoblju bilo emitirano
oko 600 priloga na radiju. NajuspjesSnija radio emisija koristi inovativni pristup promicanju
zdrave prehrane putem radija. Najpoznatija emisija namijenjena je madarskoj manjini i
jednom mjesecno se emitira ve¢ visSe od 10 godina, a sadrZi razgovor voditelja emisije sa
struénjakom - lije¢nikom. Emisija svaki put ima 1 ,,virtualnog gosta,” koji kuha ,,uzivo,” te se
tako tijekom emisije popratno mogu ¢uti zvucni efekti, povremeni komentari... Najavna Spica
emisije, osim glazbe, ukljuCuje i savjete u vezi pravilne prehrane. Reakcije slusatelja su vrlo
dobre pa je emisija na drugom do treCem mjestu po sluSanosti, odmah nakon iznimno

popularne informativne emisije namijenjene madarskoj manjini.

Svake godine organiziramo oko 20 javnih dogadaja na temu zdravlja, kao Sto su priredbe,
izlozbe, uli¢ni Standovi pri kojima uvijek imamo spreman plan suradnje s medijima. O
svakom dogadaju u prosjeku izvjeStava pet predstavnika medija. Strucnjaci Zavoda za
zdravstveno varstvo Murska Sobota medijima se predstavljaju i aktivnim objavljivanjem

knjiga, glasnika, ¢asopisa,...
Objava svake nove knjige, odnosno novog broja serije publikacija popracena je promocijom i

predstavljanjem u javnosti, pri ¢emu mediji imaju vaznu ulogu. Svojim izvjeStavanjem

naglaSavaju naSu izdavacku aktivnost te sadrzaj priblizavaju ciljanoj skupini.
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Do podataka o uspjehu izvjeStavanja putem medija kao i uspjehu radio emisija dolazimo

analizom sluSanosti i Citanosti, koje obavljaju medijske kuce. Tako se, na primjer, emisija o

zdravoj prehrani namijenjena madarskoj manjini ve¢ godinama svrstava u sam vrh po

sluSanosti.

Povratne informacije sluSatelja i Citatelja ukazuju na dobru prihvacenost i

zanimanje za posredovane teme. Do podataka o cCitanosti i sluSanosti dolazimo i sami,

izravnim kontaktom s ciljanom skupinom na terenu.

Prehrana
za boljsi vid

Zavod za zdravstveno var-
stvo Murska Sobota

Z otmi zaznavamo svet, hkrati pase v
njih zrealijo duta in éustva. Najlepse so,
ko se v njih zrcali ljubezen. So bolj kot
Katerikoli drugi telesni organ izpostavlje-
ne vplivom okolja. K dobremu zdravju
oti pa veliko pripomore zdrava prehra-
na. Za zdravje oéi je pomembna pestra

vir vitamina A so jetra, ribe, jajca, mle-
ko, korenéek (kuhan), rumena buéa, pa-
radiznik, $pinaca ter sadje rumene barve
(marelice, breskve, papaja, mango.... ). C
vitamin zmanjiuje tveganje za nastanek
starostnih oéesnih obolenj. Vsebujejo ga
pomaranéa, grenivka, limona, kivi, rdeca
paprika, zelena listnata zelenjava... Vi-
tamin E varuje oko pred starostno sivo
mreno. Utinek je najvedji ob prisotno-
sti zadostnih koliéin vitamina C. Naj-
boljéi vir vitamina E so rastlinska olja,
Fitni kalcki, oreski, semena, jajca, avoka-
do, brokoli... Za zdrave o je nujna tudi
zadostna koli¢ina se]ena in cinka. Cink

v ogesu.

mena, oretkoy, soje, morskih sadezey,
‘mesa, jajc. Ne smemo pozabiti antioksi-
dantov luteina, zeaksantaina in likopena.
Brez njih bi varovalni sistem o¢i bil manj
udinkovit. Lutein in zeaksantin varujeta
pred skodljivimi uginki son¢nih Zarkov
ter uni¢ujeta proste radikale. Nahajata
se predvsem v zelenjavi, kot je broko-
Ii, grah, $pinaca, ohrovt, zelje, petersilj,
koruza. Z zauzitjem 10 dag $pinace si
zagotovimo dnevno potrebno koliino
luteina. K dobremu zdravju oéi $e doda-
tno pripomore uZivanje borovnic, mare-
lic, rdecega grozdja, soje, Zitnih kalkoy,
gob, mastnih rib (losos, sardele,tuna),

prehrana. Vsebuje naj p sita
in zitne izdelke, veliko zelenjave in sad-
ja vseh bary, mleko in mle¢ne izdelke z
manj macob, stroénice, oreske, ribe,
zmerne koli¢ine manj mastnega mesa ter
&im manj sladkorja. Ma¢obe naj bodo
predvsem rastlinskega izvora.

S pestro prehrano o¢i dobijo potreb-
ne hranilne in zastitne snovi. Slednje so
zelo pomembne, kajti varujejo pred $ko-
dljivimi uéinki prostih radikalov. Prosti
radikali namreé nenehno nastajajo kot
ymesni produkt med dihanjem. Njihovo
nastajanje spodbuja pospesitev presno-
ve ter $kodljive ucinke iz okolja (stru-
pi, kajenje, ultravijoliéno sevanje...).
Snovi, ki proste radikale naredijo nesko-
dljive, se imenujejo antioksidanti. Med
udinkovite antioksidante sodijo vitami-
ni A, C in E, beta karoten, selen ter se-
kundarne rastlinske snovi. Vitamin A
je za oko Se posebej pomemben. Omo-
gota dober vid in &iti pred nocno sle-
poto. Skupaj s C vitaminom uéinkovito
varuje oéi pred prostimi radikali. Dober

© Malisit

e
yNepoglcﬂ]w je za delovanje antioksida-
tivnih encimov, ki proste radikale nare-
dijo neskodljive. Zadostne kolicine cin-
ka dobimo z uzivanjem rib, mesa, mleka,
mlecnih izdelkov, polnovrednih Zit. Se-
len si zagotovimo z uZivanjem polno-

vrednih itnih izdelkov, sezamovega se-

p ih izdelkoy, pistacije in la-
nenega semena. K vsemu omenjenemu
pa sodi uzivanje zadostnih koliin vode
(najmanj 8 velikih kozarcev) in seveda
izogibanje enemu od najvedjih strupov
7a ot - cigaretnemu dimu.

prim. mag. Branislava Belovic, dr. med.

Clanak o pravilnoj prehrani — opéinski vjesnik

tel, ero, egeszssg

ag. Bravistara Blow . med.

Két szelet kenyér biztositja a szervezet napi soszikségletét

Az emberi szervezet  Ertelmetlen dolog sézni  vagy fagyasziott formd-  teltvagy Orole filszereket  készill ételek nemcsak
viszonylag rovid ido alatt  az ételt, mielott még  ban. A fiiszerek nagy pedig 10 perccel a fozés  hogykevesebb séttartal- | |N
képes problémamentesen  megkdstoltuk volnaazt.  része pedigkivdloanhai  befejezése eltt. maznak, hanem sokkal
alkalmazkodni az élelmi-  Ezaltal csak még job-  aszervezetre (emésztés- = Haszndljunk pirftott b bennilk az egész- |
szerek és ételekviszonylag  ban hozzdszokunk a  re, édgyra...). magvakat (szezdm, nap-  ségre kedvezden hat | |0
alacsony sotartalmahoz.  sos(zhezésamagasabb  + Az egése scemil filszere-  raforgo) tzjavitokent. elemis.

Prébaljamegnis! Megéri,  somennyiség bevitelé- ket (bors, babér, boro- + Kerilitk a zacskds leve: + A sz6szak, martdsok | |<

higgyék el hez kabogyd) a fozés elején  sek haszndlatdt, aleves-  készitéséhez haszndl-

* Szokjon le @ s6 hozzd- + A s6 helyett haszndlion  adjuk az ételhez, hogy  kockdkat, sds izesitoket  junk érett paradicso-
adasdrol - oz asztaingl  inkdbb kilonféle fisze-  az aromdjuk jobban ki és mds siritményeket,  mot, friss paprikdt és | |3
vagy a fozés folyaman.  reket - frissen, sadrttort fejezésrejusson. Aszele- A friss elelmiszerekbol  fokhagymi.

. B i »
Finom gomboc i Turos-dios krém ‘
e e |+ 20dkg sovany tir6 » 2 kanal reszelt gauda sait
+ 25dkgliszt + 1 tojas + + 1 kanal joghurt + 3 dikg durvra 676t 6
e + 1 kiskandl reszelt torma + 1 kisebb ecetes uborka 3
S * Diébél diszitéshez m
jilk- A legjobb a | Elkeveriik a |
lisztes burgonya i turet, a saj- @

jyanigy fesziink i tot, a diot és 2
a taréval is. A bur- ! a joghurtot.
gonyébel, liszibel, | Hozzaadjuk a o
tarobol és tojasbol i reszelt tormét
tésztdl készitiink | és akis koo | @
Kis gombocokat i kakra dara: o
formazunk, ame- | bolt uborkét
yeket 10 percig for- i Rozskenyérrel ‘ =
16 vizben f6ziink. 1 kinaljuk. | ‘
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Clanak u ¢asopisu za madarsku manjinu
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S hrano do zdravja

Prehrana in zdravje

sta tesno povezana.

S prehranjevanjem lahko
zdravje varujemo

in krepimo.

Pa naredimo to skupaj.
Splaca se, verjemite.

2 2atetek poglimo, kij pravzapray po-
meni zdava prehrana. Zdrava prehrana zdru-
uje et vidkov prehvanjevanz, Zelo pomemb-
10 je Stevilo obrokov. Dnevno zauZijmo naj
manj t obroke,otroc in miadostniki pa nujno
pet obrokov. Koliéina hrane naj bo primema
e tlesni dejavnost -l preprosto povedano,
pojeimo toliko, kolikor porabimo. S prehrano
moramo zagotositi ks vsa potrebna hrania
beliakovine, ogjj mastobe, mine-

e e
0 pesto hrano, K 3 bo preteino
vmhnxkega zvora
i ey jémo
toliko, da bo naa telesna tefa normalnal
Vedkrat na dan jejmo krub, %ita, testenine,
1 in krompr, najoole pri vsakem obroku!
Izbirajmo polnozrmate izdelke!
Vedkiat na dan (pri vsakem obroku) jjmol
veliko zelenjave in sadjal
Jejimo &m manj makéob in izdelkoy, ki
wshuo nakobeniapier mesne e,
)1 Omejimo kolicino mesa in mesnih|
il i puse vt mes! Bt
ali dvakrat na teden wvedimo brezmesni dan
Vsak dan udivaimo ameme koiine posne-
tega mleka in manj mastne mleéne izdelke!
im redieje uziajmo_sigice in sidke
piface (sladkane sokove, gazirane pijace)!

rale in vtamine. Zato uzivajmo raznowstno
fhrano: ita in Zitne izdeke, zekenjavo, sadie,
mleko in mletne izdelke, meso, strotnice in
orese. Potrebujemo tudi mascobe, le-te uz
Vajmo zmemo, into predisem tise rastinskega
izvor. Tudi pri sladkoriu bodimo pozorni. Gim
manj sedkari in dodajanja sadkoria. Ceprav jo
e wnzéamo med hrano, jo tudi voda Ffeniko
potrebna.

K zdraui prehvani prispeva tud kol raz-
polofenje n éas usivanja hane. Ne pozabimo
Iepo pogiene mize, umirenost in dobrega
pocutie. Naj postane del nasega vsakdanjega
drudinskega Zivjerja.

Vsi, ki elimo ofvanit, krepiiai izbolati
sice zdravie, wefaviajmo prehranska pripo-
rodila_strokowijakov. Svetovne zdravstvene
organizacie

26 Nasa drutina

Clanak o

e pripraljen slani jedi!

Hrano prpravfajio na zdray nacin i hg-
ensko neoporeéno! Hrano dusimo, kuhajmo
ali pecimo, vendar je ne cvimo. Dodajajmo j
&m manj maitob, soli in sladkorjal

Vsak dan popijmo osem kozarcev vodel

Zaénimo Ze danes upostevati prehanska
prporoia. Tako bomo prispevai k bolgemu
zdraviu, kaji-zdravie je Cudovt dar, i samo|
od s je odvisno, kaj bomo 2 njim naredi

Za prajajoce dneve, ki naj bodo ob koncu
meseca tudi »postale, priporocava, da svoje
najdraze razveselte 2 majino jedjo ~ senduici
2 adovim namazom in zelenjavo. Skiomni po.
sestavinah i pripravjeni 2 veiko fubezni bodo.
pispesali k bolgemu zdravju

prim. mag. Branislava Belovi, dr. med.
Gordana Toth, univ. dipl. in. 2. te.

zdravoj

prehrani

Namaz z ajdo
in buénim semenom

P35 40 e
skodelica ajde
it dag bucnih semen

koitki sadja in zeleniave (po ibi)
ideni kiuh
Buno seme popraimo in zmelemo v
mintku 23 kaw. Ado skuhamo, odcedimo
jodamo ostale sestavine in zmiksamo v
elektricnem mesalniku. Cesen dodamo

en postrefemo.
polnozmate kel
2slenjave alisad
Nk pfin 71 K 2
holesterol 0, vaknine, ogijkovi
o oo it o e
e

u

nacionalnom vjerskom casopisu
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POMURIE

LepSe je disati po

pomladi kot po cigareti

Z razli¢nimi aktivnostmi
Zelijo mlade odvrniti od
kajenja

NATASA GIDER

Tradicionalno regijsko prireditev za
osnovnogolce Disis mi po pomladi je
Zavod za zdravstyeno varstvo v sode-
lovanju s Pomurskim drustvom za boj
proti raku letos organiziral na O3 Pu-
conci, pomentla pa je tudi zakljucek
likovnega nateéaja Rad/a bi ti pove-
dal/a in zaznamovanje svetovnega
dneva brez tobaka (31. maj). Raziska-
ve kazejo, da vse mlajsi otroci posku-
3ajo kaditi," je povedala predsednica
Pomurskega drustva za boj proti raku
‘mag. Branislava Belovi¢, dr. med. Pri
osnovnosolcih gre vetinoma za po-
skuse kajenja, delteh otrok pa kajenje
potem v srednji Soli

(Natzsa Gider)
lovicevs

{e7ko ocentti Med mkémmn alm]am:
sotuditeza katerih cilj

kadilcey se v srednji soli povetuje, v

Cetrtem letniku se tostevilo v primer-
javis prvim letnikom e podvoji.

“Trenutno pa je najvedji problem

in 40, letom,

tecaju Rad/a bi ti povedal/a sosodelo-
vali uenci z 19 $ol, njihova naloga pa
je bila oblikovati kartico/razglednico

2ol : -

kajenja in jim pribhian sdraviupria-
zen zivljenjski slog ter tako med mla-

‘nekajenja. Nagrajenci nateéaja so: Sesto-
Solki Beatriz BalaZic in Laura Zver z

08 Odrandi, i, njuna men-

to je sedaj najbolj ‘kadilska’ skupina,*
takoBeloviceva. v Slovenij kadi prib-
anjia-

tobakom.

torica je bila Simona Cerni Forjani¢,

400 uéencev z 28 pomurskih osnov-
nih3ol. S s

nje deleiakad)lcev je pouebmh veliko
akcij ozavestanja in drugih aktivnosti
sciljem odvracanja od kajenja, pravi Be-

ci slovenskih osnovnih 3ol ze vrsto
let obvezujejo, da v tekocem Solskem
letu ne bodo kadili. Na likovnem na-

Izvjescée o aktivnosti

i
lec Mitja Kolarié z O3 Prezihovega Vo-
ranca Bistrica, mentorica je bila Metka
Filip, tretja je bila devetosolka Mateja
'Marini¢ z O Radenci, njena mentorica
paje bila sasa Bezjak.




Snimanje 100. emisije za madarsku manjinu  Priprema jela u demonstarcijskoj kuhinji
»U Z1IVO« uokviru snimanja emisije

Zakljucak

Lokalni mediji danas su prisutni gotovo posvuda; kao dio nase sredine, istovremeno su ciljana
skupina i sredstvo. Stoga mogu u velikoj mjeri pridonijeti uspjeSnom promicanju zdravlja.
Ciljana populacija lokalnih medija u vecini je slu€ajeva jednaka ciljanoj populaciji naSih
aktivnosti. Kako bi suradnja bila Sto uspjeSnija, potrebno je u naSe aktivnosti, projekte i
programe u podrucju javnog zdravlja, medije ukljuciti kao partnere. Naime, mediji su ti koji
¢e, zahvaljujuéi svojoj proSirenosti, motivirati ciljanu skupinu; oni su nasi glasnici. Na kraju,
vazno je napomenuti da su lokalni mediji sve pristupacniji i skloniji objavljivanju priloga na

temu promicanja i o¢uvanja zdravlja.
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