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14.07.2017 www.24ur.com Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov: 'Pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, €as, ko se ustavimo, sprostimo in zabavamo'
Vsebina: Vseslovenska akcija Ustavi se! pod okriliem Zavoda Med.Over.net poteka Ze od zacetka junija. Na spletni
strani Ustavi.se so simboli¢no zbrali ve¢ kot 450.000 podarjenih minut, snovalci akcije pa so si zadali, da
bodo do letoSnjega 29. septemb...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE
14.07.2017 www.24ur.com Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov:  Simboli&no zbiranje minut: 'Ce se ustavimo danes, bomo s tem vplivali na bolj§i jutri
Vsebina: Vseslovenska akcija Ustavi se! pod okriliem Zavoda Med.Over.net poteka Ze od zacetka junija. Na spletni
strani Ustavi.se so simboli¢no zbrali ve€ kot 450.000 podarjenih minut, snovalci akcije pa so si zadali, da
bodo do leto$njega 29. septemb...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE
14.07.2017 www.24ur.com Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov: 'Pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, ¢as, ko se ustavimo, sprostimo in zabavamo'
Vsebina:  Zivljenje, v katerem drvimo s polno hitrostjo, nam jemlje bistvo obstoja: biti &lovek in ne stroj. Zato je
vsaka minuta pomembna, pravi ambasadorka akcije Ustavi se! Da bi opozorili na problem izgorelosti kot
posledice stresnega dela ali tezavn...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE
14.07.2017 www.dj-slovenija.si Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov:  Podari svojo minuto akciji Ustavimo se!
Vsebina: Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in ambasadoriji opozoriti
na prehiter tempo Zivljenja....
Avtor:
Gesla: MED.OVER.NET, #USTAVISE, USTAVISE, USTAVI.SE
14.07.2017 www.medover.net Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov:  Stres ubija na dolgi rok! #ustavise
Vsebina: Ste se kdaj za trenutek ustavili in pomislili na to, kako prezivljate svoj vsakdan? Jutranja naglica, zaradi
katere se v sluzbo pogosto odpravite brez zajtrka, ez dan Stevilni sestanki, ob katerih pozabite na ali pa
nimate ¢asa za kosilo, nest...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, USTAVISE, #USTAVISE
14.07.2017 www.si21.com Stran/Termin: SLOVENIJA
Naslov:  Akcija Ustavi se! zbrala Zze ve€ kot 450.000 minut
Vsebina:  Ustavljanje na simbolni ravni poteka z zbiranjem minut na spletnem mestu Ustavi se!...
Avtor:
Gesla: USTAVI.SE, USTAVISE, #USTAVISE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE
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14.07. 2017 www.24ur.com Stran/Termin:
Naslov: 'Pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, €as, Naklada:
Avtor: Povrsina/Trajanje: 1,00
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Gesla: USTAVI.SE, MED.OVER.NET, AKCIJA USTAVI.SE

http://24ur.com/specialno/nega_in_zdravje/v-akciji-ustavi-se-od-zacetka-junija-zbrali-ze-vec-kot-450-000-minut.html

Novice

Slovenija Crna kronika Svet Gospodarstvo Finance ZIT MNegainzdravje Vreme Ceste Blog Vozimo pametno!

SLOVENIJA

Vas brskalnik ne omogoc¢a JavaScript-a, ki je nujno potreben za pravilno delovanje spletne strani.
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b L e
Po tragicni nesredi Kam je izginil 17-letni Veter iz letalskega Kako in zakaj nastane  VIDEO: McGregor drugi
medvedje druzine: Simon? motorja odpihnil tota? dan medijske tumeje
‘Razjarjeno medvedko, turistko, ta zaradi zbodel Mayweatherja:
ko ti prileti na razdaljo udarca z glavo umrla ‘Zakaj ti Solska torba,
desetih metrov, je saj ne znas niti brati

nemogode uspavati’

'Pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, ¢as, ko
se ustavimo, sprostimo in zabavamo’

Ljubljana, 14.07.2017, 09:45 | MaM. B romentraj Posli (=) Tiskaj (¥)(®)(2) Velikost pisave

Akcija 'Ustavi se!' opozarja na pogost problem izgorelosti kot posledice stresnega dela
ali tezavnih odnosov. Po besedah ambasadorke akcije Jasne Knez pa je v Zivljenju
potrebno biti predvsem €lovek in ne stroj. Doslej so v akciji zbrali ze ve¢ kot 450.000
simboliéno podarjenih minut.

Z Zavoda MedOver.net so sporodili, da se je v spletni zgodbi 'Ustavi se!’ od zacetka junija nabralo Ze 450.682
minut. To je priblino petina do ciljnih 2.065.895 minut, kolikor je bilo Slovencev 1. januarja letos, in prav toliko jih
nameravajo zbrati do 29. septembra 2017.

“Akcija Ustavi se! se pocasi pri¢enja vpletati v vse pore druzbe, postaja sinonim za razmislek, kaj si zelimo in

kako bomo svoje Zelje tudi uresnicili. Ljudje se zavedamo, da si sami krojimo svojo pot, a véasih nas tok TadejaLampret
Zivijenja odnese v nesluteno smer, ne da bi se tega sploh zavedali. Sporocilo akcije Ustavi se! je, da za dopisnica iz ZDA

spremembe nikoli ni prepozno. Ce se ustavimo danes, bomo s tem vplivali na boljg jutri. To nam dokazujejo tudi
zgodbe Zivijenja, ki jih vsak dan prefjemamo od ljudi,” je povedala Anja Vogrié, soustvarjalka akcije in
povezovalka zgodb.
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14.07. 2017 www.24ur.com

Stran/Termin:

Spletna akcija "Ustavi se!" simboliéno zbira minute za pocitek in opozarja na izgorevanje. ( Foto:
Thinkstock)

Akcija of rja na problematiko izgorelosti preob jene druzbe

Raziskovalci so izgorelost v preteklosti povezovali predvsem s poklicnimi preobremenitvami, pretezno zna&ilnimi
za ljudi, ki svoje osebno Zivijenje podrejajo delu. Prve Studije so sicer opravili predvsem na poklicnih skupinah, ki
s0 vezane na nudenje pomodi ljudem, kasneje $tudije pa so pokazale, da so ogroZeni prav vsi poklici. Se veg,
raziskave poudarjajo, da lahko pride do sindroma izgorelosti tudi zaradi neustreznih, izérpavajocih odnosov na
drugih podrogjih in ne samo na delovnem mestu.

Do t.i. 'domace’ izgorelosti lahko privedejo neizpolnjeni partnerski odnosi, pretirana skrb za otroke, ostarele in
bolne starse ali precbseZne gospodinjske preobremenitve. "Dandanes, ko dajemo velik poudarek na
ucinkovitost, produktivnost in delovanje, pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, ¢as, ko se ustavimo,
sprostimo in zabavamo,” je pojasnila Daniela Fiket, psihiatrinja in moderatorka foruma Psihiatrija na
Med.Over.net. "lzgorelost je stanje telesne, duSevne in ¢ustvene izérpanosti, ki nam onemogoca normalno
delovanje na razliénih podrodjih. Prvi znak izgorevanja je izérpanost, ki ne izzveni po dobrem spancu, hkrati pa
se nam lahko pojavi vrsta razliénih psihiénih in telesnih simptomov, kot so ftesnoba, depresija, nespednost, nemir,
telesne bolecine in drugo. Pc bno je, da izgorelost pravoéasno prepoznamo, saj samo na ta nacin lahko
ukrepamo,” $e dodaja Fiketova.

Minute na Stevcu rastejo iz dneva v dan

“ Dandanes, ko dajemo velik
poudarek na uéinkovitost,
produktivnost in
delovanje, pogosto
pozabljamo, da
potrebujemo tudi pocitek,
&as, ko se ustavimo,
sprostimo in zabavamo. ,,

Ambasadorka akcije in Jungian Coaching strokovnjakinja Jasna
Knez je povzela smisel akcije: "Ustaviti se, pravzaprav pomeni
slisati sebe. Redi 'stop’ balastu. Si dovoliti, da ofrok v nas
spregovori na glas. Nam pove, kaj ¢uti in kaj potrebuje, tukaj in
zdaj. Zivijenje, v katerem drvimo s polno hitrostjo nam namreé
Jjemije bistvo naSega obstoja. Biti clovek in ne strof. Zato je vsaka
minuta pomembna.”

Zavod Med.Over.net na simbolni ravni zbira minute, ki jih lahko

podarite s klikom na spletnem mestu projekta Ustavi.se, z objavo

na druzbenih omreZjih, ki je oznatena z #ustavi se ali s sodelovanjem pri ostalih aktivnostin, ki potekajo v okviru
akcije.
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b L e
Po tragicni nesredi Kam je izginil 17-letni Veter iz letalskega Kako in zakaj nastane  VIDEO: McGregor drugi
medvedje druzine: Simon? motorja odpihnil tota? dan medijske tumeje
‘Razjarjeno medvedko, turistko, ta zaradi zbodel Mayweatherja:
ko ti prileti na razdaljo udarca z glavo umrla ‘Zakaj ti Solska torba,
desetih metrov, je saj ne znas niti brati

nemogode uspavati’

Simboliéno zbiranje minut: 'Ce se ustavimo danes, bomo s

tem vplivali na boljsi jutri

Ljubljana, 14.07.2017, 08:00 | Ma.M. EXD Komeniiaj Posii (= Tiskaj (#)(®)(5) velikost pisave

Vseslovenska akcija Ustavi se! pod okriljem Zavoda Med.Over.net poteka Ze od zacetka
junija. Na spletni strani Ustavi.se so simboliéno zbrali ve¢ kot 450.000 podarjenih minut,
snovalci akcije pa so si zadali, da bodo do letosnjega 29. septembra zbrali 2.065.895
minut.

Z Zavoda MedOver.net so sporodili, da se je v spletni zgodbi 'Ustavi se!’ od zacetka junija nabralo Ze 450.682
minut. To je priblino petina do ciljnih 2.065.895 minut, kolikor je bilo Slovencev 1. januarja letos, in prav toliko jih
nameravajo zbrati do 29. septembra 2017. V sodelovanju z gospodarskimi partnerji kot sta Mercator in Perutnina
Ptuj, so priceli izvajati tudi aktivnosti, s katerimi opozarjajo na prehiter tempo Zivijenja in ljudi spodbujajo k
razmisleku o priloZnostih za izbolj$anje kakovosti bivanja.

TadejaLampret
'‘Akcija Ustavi se! se pocasi pricenja vpletati v vse pore druZbe, postaja sinonim za razmislek, kaj si Zelimo in dopisnica iz ZDA

kako bomo svoje Zelje tudi uresnitili. Ljudje se zavedamo, da si sami krojimo svojo pot, a véasih nas fok

Zivijenja odnese v nesluteno smer, ne da bi se tega sploh zavedali. Sporocilo akcije Ustavi se! je, da za
spremembe nikoli ni prepozno. Ce se ustavimo danes, bomo s tem vplivali na bolj$i jutri. To nam dokazujejo tudi
zgodbe Zivijenja, ki jih vsak dan prejemamo od ljudi,” je povedala Anja Vogrié, soustvarjalka akcije in
povezovalka zgodb.
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14.07. 2017 www.24ur.com

Stran/Termin:

Spletna akcija "Ustavi se!' simboliéno zbira
Thinkstock)

ja na izgorevanje. { Foto:

Akcija opozarja na problematiko izgorelosti preob jene druzbe

Raziskovalci so izgorelost v preteklosti povezovali predvsem s poklicnimi preobremenitvami, preteZno znaéilnimi
za ljudi, ki svoje osebno Zivijenje podrejajo delu. Prve Studije so sicer opravili predvsem na poklicnih skupinah, ki
so vezane na nudenje pomoéi ljudem, kasnejSe Studije pa so pokazale, da so ogroZeni prav vsi poklici. Se veg,
raziskave poudarjajo, da lahko pride do sindroma izgorelosti tudi zaradi neustreznih, iz€rpavajoéih odnosov na
drugih podrogjih in ne samo na delovnem mestu.

Do t.i. 'domace’ izgorelosti lahko privedejo neizpolnjeni partnerski odnosi, pretirana skrb za otroke, ostarele in
bolne stare ali precbseine gospodinjske preobremenitve. "Dandanes, ko dajemo velik poudarek na
ucinkovitost, produktivnost in delovanje, pogosto pozabljamo, da potrebuj tudi pocitek, ¢as, ko se ustavimo,
sprostimo in zabavamo," je pojasnila Daniela Fiket, psihiatrinja in moderatorka foruma Psihiatrija na
Med.Over.net. "lzgorelost je stanje telesne, duSevne in éustvene izérpanosti, ki nam onemogoda normalno
delovanje na razlicnih podrocjih. Prvi znak izgorevanja je iz¢rpanost, ki ne izzveni po dobrem spancu, hkrati pa
se nam lahko pojavi vrsta razli¢nih psihi¢nih in tel ih simp W, kot 5o [ ba, depresija, nespecnost, nemir,
telesne bolecine in drugo. Pc bno je, da izgorelost pravoéasno prepoznamo, saj samo na ta nacin lahko

ukrepamo,” Se dodaja Fiketova.

Spodbujanje medg ijskega po ja, dobrodelnosti in drugih aktivnosti
Medgeneracijsko akcijo 'Ustavi se!’ podpirajo in blikujejo tudi gospodarski partnerji s podrocja gospodarstva,

ki se zavedajo pomena iskanja ravnotezja med prostim &asom in vsakodnevnimi obveznostmi. Med sta zelo
aktivna Mercator in Perutnina Ptuj.

"V prvem delu akcije Ustavi.se je nas motiv medgeneracijsko povezovanje in sodelovanje. Vsakdo od nas, ki je
tako srecen, da $e lahko obiskuje svoji babici in dedka, vsakdo, ki se veseli vnuckov, vsakdo, ki se zaveda, da
smo vsi enkrat bili otroci in, &e bo sreca dala, bomo vsi enkrat stari, se morda premalokrat zave, kako pomembne
so vezi med generacijami,” je dejal Gregor Rajsp, direktor sektorja za menedZment loveskih virov in organizacije
iz druzbe Mercator. Simboliéne minute tam zbirajo prek aktivnosti na druzbenih omrezjih, kasneje pa jih bodo
izkoristili za dobra dela v domu za starej$e in za druge Mercatorjeve zaposlene.

W akciji 'Ustavi se!’ sodeluje tudi Perutnina Ptuj, ki se je v okviru akcije povezala z Drudtvom prijateljev mladine Ptuj
in jim bo ob zakljuéku aktivnosti, ki se Ze odvijajo na njihovih druzbenih omreZjih, organizirala druzabni piknik.
“Clani drustva prijateljev Ptuj smo prostovoljci, ki se znamo v Zivijenju tudi ustaviti, Zelimo pa si, da bi za
to motivirali tudi naso cilino publiko, to so otroci, ki obiskujejo vrtec ali udenci prve in druge triade osnovne Sole,
skupaj z njihovimi stardi in drugimi druzinskimi ¢lani. Zelimo si, da bi se ljudje ustavili od vsakodnevnega hitenja
ter si vzeli ¢as za druZino. Nade prireditve so za otroke vedno brezplacne, za starie le izjemoma niso. Perutnina
Ptuj nam s podaritvijo piknika za ¢lane, prostovoljce drustva prijateljev miadine Ptuj sporoca, da so opazili in
nagradili na$ trud, Tokrat se bomo mi ustavili z njihove pomodjo. Hvala jim za to," se je v sporogilu za javnost
Zavoda Med.Over.net, vimenu Drustva prijateljev mladine Ptuj, zahvalila UrSka Vuéak .

Minute na $tevcu rastejo iz dneva v dan
! Dandanes, ko dajemo velik

poudarek na uéinkovitost,
produktivnost in delovanje,
pogosto pozabljamo, da
potrebujemo tudi potitek, ¢as,
ko se ustavimo, sprostimo in
zabavamo.

Ambasadorka akcije in Jungian Coaching strokovnjakinja Jasna
Knez je povzela smisel akcije: "Ustavili se, pravzaprav pomeni
sligati sebe. Redi 'stop’ balastu. Si dovoliti, da ofrok v nas
spregovori na glas. Nam pove, kaj ¢ulfi in kaj potrebuje, tukaj in
zdaj. Ziv{fsnje, v katerem drvimo s polno hitrostjo nam namreé
Jemlje bistvo nasega obstoja. Biti clovek in ne stroj. Zafo je vsaka
minuta pomembna.”

Zavod Med.Over.net na simbolni ravni zbira minute, ki jih lahko podarite s klikom na spletnem mestu projekta
Ustavi.se, z objavo na druzbenih omrezjih, ki je oznagena z #ustavi se ali s sodelovanjem pri ostalih aktivnostih, ki
potekajo v okviru akcije.
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Po tragicni nesredi Kam je izginil 17-letni Veter iz letalskega Kako in zakaj nastane  VIDEO: McGregor drugi
medvedje druzine: Simon? motorja odpihnil tota? dan medijske tumeje
‘Razjarjeno medvedko, turistko, ta zaradi zbodel Mayweatherja:
ko ti prileti na razdaljo udarca z glavo umrla ‘Zakaj ti Solska torba,
desetih metrov, je saj ne znas niti brati

nemogode uspavati’

'Pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, ¢as, ko
se ustavimo, sprostimo in zabavamo’

Ljubljana, 14.07.2017, 10:47 | Ma.M. m Komentiraj Posli (= Tiskaj (¥)(®)(=) Velikost pisave

Zivljenje, v katerem drvimo s polno hitrostjo, nam jemlje bistvo obstoja: biti élovek in ne
stroj. Zato je vsaka minuta pomembna, pravi ambasadorka akcije Ustavi se! Da bi
opozorili na problem izgorelosti kot posledice stresnega dela ali tezavnih odnosov, so
junija zaceli z akcijo, s katero so v dobrem mesecu dni 'nabrali' ze vec kot 450.000
simboliéno podarjenih minut.

Od zatgetka junija poteka akcija Ustavi se!, s katero na

i 3 ; : Zavod Med.Over.net na simbolni
Zavodu MedOver.net opozarjajo na problem izgorelosti v sodobni e

ravni zbira minute, ki jih lahko

druzbi. V akciji na simbolni ravni zbirajo minute in v dobrem podarite s klikom na spletnem

mesecu dni so zbrali Ze 450.682 minut, kar je priblizno petina do mestu projekta Ustavi.se, z objavo T d 5 L ret

ciljnih 2.065.895. Toliko je bilo Slovencev 1. januarja letos in prav na druzbenih omrezjih, ki je adeja al'ﬂp

tolike minut nameravajo zbrati do 29. septembra. oznadcena z #ustavi se ali s dopisnica iz ZDA
sodelovanjem pri ostalih

"Akcija Ustavi se! se pocasi pricenja vpletati v vse pore druZbe, aktivnostih, ki potekajo v okviru

postaja sinonim za razmislek, kaj si Zelimo in kako bomo svoje akcije.

Zelje tudi uresnicili. Ljudje se zavedamo, da si sami krojimo svojo

pot, a véasih nas tok Zivijenja odnese v nesluteno smer, ne da bi

se tega sploh zavedali. Sporocilo My ﬂ:’ ie.f je, da za sp be nikoli ni prep . Ce se ustavimo
danes, bomo s tem vplivali na bolj$i jutri. To nam dokazujejo tudi zgodbe Zivijenja, ki jih vsak dan prejemamo od
ljudi,” je povedala Anja Vogri€, soustvarjalka akcije in povezovalka zgodb.

COM

UR VREME

Ambasadorka akcije in Jungian Coaching strokovnjakinja Jasna Knez pa je povzela smisel akcije: "Ustavili se,
pravzaprav pomeni slidati sebe. Redci 'stop’ balastu. Si dovoliti, da otrok v nas spregovori na glas. Nam pove, kaj
&uti in kaj potrebuje, tukaj in zdaj. Zivijenje, v katerem drvimo s polno hitrostio nam namred jemije bistvo nasega

1 4

obstoja. Biti ¢lovek in ne stroj. Zato je vsaka minuta pomembna.”
- ’
b3
k‘& A ey - S 4 = =
N » P | L
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SLOVENIJA

14.07. 2017 www.24ur.com

Stran/Termin:

Spletna akcija "Ustavi se!' simboliéno zbira minute za pocitek in opozarja na izgorevanje. (Foto:

Thinkstock)

Akcija opozarja na p tiko izgorelosti preob jene druzbe

Raziskovalci so izgorelost v preteklosti povezovali predvsem s poklicnimi preobremenitvami, preteZno znadilnimi
za ljudi, ki svoje osebno Zivijenje podrejajo delu. Prve Studije so sicer opravili predvsem na poklicnih skupinah, ki
50 vezane na nudenje pomoéi ljudem, kasnejie Studije pa so pokazale, da so ogroZeni prav vsi poklici. Se veé,
raziskave poudarjajo, da lahko pride do sindroma izgorelosti tudi zaradi neustreznih, iz&rpavajotih odnosov na
drugih podrogjih in ne samo na delovnem mestu.

Do t.i. 'domace’ izgorelosti lahko privedejo neizpolnjeni partnerski
odnosi, pretirana skrb za otroke, ostarele in bolne starse ali
preobseZne gospodinjske preobremenitve. "Dandanes, ko dajemo
velik poudarek na ucinkovitost, produktivnost in delovanje,
pogosto pozablji da potrebuj tudi pocitek, ¢as, ko se
ustavimo, sprostimo in zabavamo,” je pojasnila Daniela Fiket,
psihiatrinja in moderatorka foruma Psihiatrija na

“ Dandanes, ko dajemo velik
poudarek na uéinkovitost,
produktivnost in delovanje,
pogosto pozabljamo, da
potrebujemo tudi pocitek, ¢as,
ko se ustavimo, sprostimo in

) ) ; zabavamo.
Med.Over.net. "lzgorelost je stanje tel L dud: in ¢ush, ,,
izérpanosti, ki nam goca normalno dels lje na razii

podrodjih. Prvi znak izgorevanja je izérpanost, ki ne izzveni po

dobrem spancu, hkrati pa se nam lahko pojavi vrsta razliénih

psihiénih in telesnih simptomov, kot so tesnoba, depresija, nespecnost, nemir, telesne boledine in drugo.
Pomembno je, da izgorelost pravo¢asno prepoznamo, saj samo na ta nadin lahko ukrepamo,” Se dodaja
Fiketova.

Odmevni akciji sta se pridruZila tudi podjetji Mercator in Perutnina Ptuj. Prvi so se zavzeli za dobrodelnost,
medgeneracijsko povezovanje ter ravnoteZje med prostim ¢asom in vsakodnevnimi obveznostmi, veliko aktivnosti
s0 izpeljali tudi v domovih za ostarele ob&ane. Perutnina Ptuj je svoje aktivnosti osredoto&ila na otroke in mladino.
Clanom Drutva prijateljev mladine Ptuj so po kon&ani akciji obljubili piknik z zabavnim druzenjem, saj zelijo, da bi
se ljudje ustavili ter si vzeli &as za druzino.

Prenesi v B racebook & Twiter  Glasuj

Poslji sporoéilo

Tvoja E-posta:

E-posta prejemnika:

Kratko sporodilo:

Komentarjev: 0

Mo,
EARS

Vet komentarjev
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Se veselite Ze tretjega vrocinskega vala?
" Da, poletje mora biti vrote

" Ne, ker ekstremno visoke temperatur.
tezko prenasam

" Me, komaj takam jesen

Q Zenska g Moski T=) Arhi
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g 941 E- 189
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14.07. 2017 www.dj-slovenija.si Stran/Termin:
Naslov: Podari svojo minuto akciji Ustavimo se! Naklada:
Avtor: Povrsina/Trajanje: 1,00
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Gesla: MED.OVER.NET, #USTAVISE, USTAVISE, USTAVI.SE

http://www.dj-slovenija.si/zanimivo/podari-svojo-minuto-akciji-ustavimo-se

Dogodki in

Domov Novice e
prireditve

Akcije Naj Wellness Skok v tujino NAJ pocitnice

Domov » Novice » Zanimivo

* Novice

Zanimivo > Zanimivo
o Pokrovitelji
Nazaj na rubriko Zanimivo predstavijajo
. . 5 . e Koristne informacije
Podari svojo minuto akciji Ustavimo se! o Nasvet za izlet
Datum: petek, 14. juli, 2017 = Poletni utrip
o Reporaie
Ustavizu! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over.Net, partnerji in o Zimski utrip
ambasadorji opozoriti na prehiter tempo Zivijenja. o Skok v tujino
* Dogodki in prireditve
- * Akcije Naj
Skupaj Zelijo dosedi, da se Slovenci imo, 1 islimo o priloZ ih za izboljganje * Wallness
kakovosti svojih Zivijen] in svojo minuto zavedanja simbolne podarimo na spletni strani * Skok v tujino
www.ustavi.se in z uporabo #ustavise na druZbenih omrejih. * NAJ poéitnice
Akcija poteka do 29. septembra 2017,
Sredi
Obéina Bohinj polnopravni &lan __ a
JSTaTONIl neokrnjene
Nazaj na rubriko Zanimivo narave ...

Najnovejse v tej rubriki
Podari svojo minuto akciji Ustavimo se!
petek, 14. julij 2017

Ustavi se! je vseslovenska akcija, s katero Zelijo Zavod Med.Over Net, partnerji in ambasadorji opozoriti na prehiter
tempo Zivijenja.

petek, 14, julij 2017

Obéina Bohinj je s prvem julijem 2017 postaja drugi polnopravni &lan Alpskih biserov iz Slovenije.

Golte z novim lastnikom pri¢enjajo poletno sezono
Setrtek, 13. julij 2017

Podjetje Golte d.o.o0. je ob koncu zimske sezone pridobilo novega vecinskega lastnika, podjetje Sicom Invest d.o.o0., ki je
zastavilo novo vizijo razvoja tega gorsko turistiénega centra.

Vabljeni!

www.turizem-leskovec.si

Nova turisti¢na aplikacija Visit Maribor
sreda, 12, julij 2017

K
mr‘iw‘ Zavod za turizem Maribor - Pohorje predstavija novo luristiéno aplikacijo za spoznavanje tajerske prestolnice, ki bo

turiste, pa tudi domacine, s pomogjo tirih kih poti popeljala po najp bnejsih zgodovinskih totkah.

Sportne poéitnice v Ljubljani
ais " ponedeliek, 10. jul 2017

Otroke, od 5. do 12. leta starosti SK SneZinka vabi, da se jim pridruZijo na aktivnih pogitnicah v $portnem parku
¥ Kodeljevo.
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SLOVENIJA

14.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:
Naslov: Stres ubija na dolgi rok! #ustavise Naklada:
Avtor: Povrsina/Trajanje: 1,00
Rubrika/Oddaja: Zanr: SPLETNI CLANEK

Gesla: USTAVI.SE, USTAVISE, #USTAVISE

https://med.over.net/clanek/stres-ubija-na-dolgi-rok-ustavise/

Med.Over.NeT

DELAMO S SRCEM

Stres ubija na dolgi rok! #ustavise

14. julija 2017 Vsebino omogoca Sava Turizem d.d.

Ste se kdaj za trenutek ustavili in pomislili na to, kako preZivljate svoj vsakdan? Jutranja naglica, zaradi katere se v sluzbo
pogosto odpravite brez zajtrka, ¢ez dan Stevilni sestanki, ob katerih pozabite na ali pa nimate ¢asa za kosilo, nesteti
telefonski klici ter vecinoma delo sede za mizo in pred racunalnikom. In tako vsak dan znova od jutra do vecera. Svojih pet
minut za sprostitev morda najdete v teku pred sluZbo ali pozno zvecer, ko otroci Ze zaspijo. Pri tem je pravi dosezek, ce
vam uspe svoj krog odteci brez mobilnega telefona, saj morate biti na voljo ves ¢as, ce bi vas ravno v tistem trenutku
poklical vas Sef, poslovni partner ali stranka. Ste se prepoznali v takSinem opisu? Potem je cas, da se ustavite in si
privoscite preventivni pregled.

#Ustavi se in si privosci preventivni pregled!
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SLOVENIJA

14.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:

Managerski pregled - kdaj, za koga in zakaj?

»Managerski pregled priporocam predvsem vsem tistim, ki so na delovnem mestu podvrieni stalnemu stresu, ki je v
sodobnem svetu postal del vsakdana. Stalna in dolgotrajna izpostavijenost stresu namrec neposredno vpliva na
razvoj bolezni srca in oZilja. Ce ugotovimo pomembne dejavnike tveganja, se priporoca opraviti tak pregled na eno
leto. Pomembno je vedeti, da dejavniki tveganja delujejo pocasi, vse do trenutka, ko se Ze soocimo s teZavami,«
opozarja prim. Risto Angelski, dr. med., specialist interne medicine, specialist kardiologije in vaskularne
medicine, iz Specialisticne ambulante Cardial v Ljubljani.

prim. Risto Angelski

Managerski pregled je razsirjeni preventivni pregled, namenjen pa je vsem, ki jih zanima 3irsi vpogled v svoje
zdravstveno stanje. Prva naloga managerskih pregledov je odkriti dejavnike tveganja in opredeliti zacetne spremembe, ki
Se niso klinicno izraZene in Se ne povzrocajo teZav.

»Dejavniki tveganja delujejo pocasi. Ni¢ ne bolijo in se jim ne mudi. Zato marsikdo zmotno meni, da lahko prenese
veliko stresa. Med managerskim pregledom lahko opazimo kakrine koli zacetne spremembe ter jih opredelimo
kvalitativno in kvantitativno. Pri tem je pomembno, da lahko ukrepamo Ze pri minimalnih spremembah, ki lahko
vodijo v resna in klinicno manifestna stanja. Naj kot primer omenim pravocasno terapijo povecanih mascob v krvi, ko
nakljucno odkrijemo oblogo v vratni arteriji. Podobno lahko na primer pri preventivni preiskavi debelega crevesja,
kolonoskopiji, odstranimo polip, iz katerega se lahko razvije maligno obolenje,« poudarja prim. Risto Angelski, dr.
med., specialist interne medicine, specialist kardiologije in vaskularne medicine, iz Specialisticne
ambulante Cardial v Ljubljani.
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SLOVENIJA

14.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:

Ker vecina ljudi danes nima ¢asa, da bi preventivne preglede opravljali v razlicnih dnevih, je managerski pregled
zastavljen tako, da omogoca celovit pregled v enem dnevu. Vsebina posameznih programov managerskih pregledov je
sestavljena tako, da se v ¢im krajSem casu opravijo pregledi, ki so pomembni za opredelitev dejavnikov tveganja za razvoj
bolezni srca in oZilja, ki so najpogostejsi vzrok obolevnosti in smrtnosti v razvitem svetu. Veliko k obolevnosti pripomore
naéin Zivljenja ter z njim povezan stres, neredna in neustrezna prehrana, pomanjkanje gibanja ter razliéne razvade. Se
posebej rizicna skupina so moski med 35. in 45, letom starosti, ki so ravno v tem obdobju najbolj karierno naravnani, in
pa Zenske na splo3no. Nespecifi¢cnost simptomov, zadrZevanje tegob, bolecine in strahov v sebi in precbremenjenost z
drugimi teZavami so med glavnimi razlogi, da Zenske podcenjujejo svoje tezave s srcem in prepozno is¢ejo pomoc.
Slednjim je denimo v Specialisticni ambulanti Cardial v Ljubljani namenjen pregled Za zdravo Zensko srce, ki je poseben
program zgodnjega odkrivanja bolezni srca in preprecevanja hudih posledic srénih bolezni.

Preventiva in Se enkrat preventiva

Ce verjamete ali ne, managerski pregledi pogosto redujejo Zivljenja.

»Na managerskih pregledih pogosto ugotavijamo spremembe, ki v danem trenutku ne povzrocajo nobenih tezav,
pravimo, da so asimptomaticne. Vendar je njihova pravocasna ugotovitev pomembna za ustrezno ukrepanje in
nadaljnjo terapijo. Na primer, pravocasna ugotovitev motnje v prekrvavitvi sréne misice, ki je posledica zoZitve ene od
srénih Zil, je iziemnega pomena. Taka zoZitev lahko dolgo Casa sploh ne povzroca teZav, predvsem ne bolecin v
prsnem kosu, kar imenujemo angina pektoris. Z obremenitvenim testiranjem lahko take spremembe ugotovimo
pravocasno. Tako osebo posijemo na invazivno diagnostiko srénega oZilja, koronarografijo, s katero ugotovijo
prehodnost srénih Zil, obseg ter morebitne zoZitve ter pravocasno izvedejo terapije ali pa razlicne ukrepe, kot je
denimo vstavitev Zilne opornice,« opisuje prim. Risto Angelski, dr. med., specialist interne medicine, specialist
kardiologije in vaskularne medicine, iz Specialisticne ambulante Cardial v Ljubljani.
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14.07. 2017 www.medover.net Stran/Termin:
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Managerski pregled omogoca tudi ugotavljanje sprememb na drugih organih s pregledi in preiskavami, ki so neinvazivni
in dovolj objektivni za ¢im bolj natancno opredelitev stanja. Po besedah prim. Rista Angelskega, dr. med., iz Specialisticne
ambulante Cardial v Ljubljani lahko zdravniki na osnovi vseh pregledov opredelijo, kaksno je tveganje za razvoj bolezni
srca in oZilja v naslednjih desetih letih. Opredelijo, ali je to tveganje majhno, blago, zmerno, hudo ali zelo hudo in
opredelijo, kako se lahko zmanj$a z boljSo regulacijo krvnega tlaka, mascob v krvi in z odpravo kajenja.

»Pogosto ugotavijamo povisani krvni tlak, ki zahteva takojsnjo terapijo, zlasti, ¢e med samim pregledom dokaZemo,
da so zaradi tega Ze prisotne spremembe na organih, ki jih poviSani tlak prizadene - arterije, moZgani, srce, ledvice.
Opredelimo tudi, ali je dosedanja terapija povisanega tlaka ustrezna. Veckrat ugotovimo sladkorno bolezen, ki
zahteva takojsnjo terapijo in za katero udeleZenec pregleda sploh ne ve. Po novem rutinsko vsem dolo¢amo vrednost
vitamina D v krvi, saj smo ugotovili, da je v populaciji zelo nizka vrednost vitamina D v krvi. Svetufjemo, kdaj je
potrebno ta stanja zdraviti. Med pregledom opredelimo, kako pomemben je povecan obseg pasu za razvoj bolezni
srca in oZilja. Analiza telesne mase pove, kaksen je procent mascobe v telesu in natancno, ali je povecana mascoba
med trebusnimi organi. Mascobne celice na tem mestu namrec delujejo kot samostojen organ, ki direktno vpliva na
razvoj bolezni srca in oZilja,« dodaja prim. Risto Angelski, dr. med., specialist interne medicine, specialist
kardiologije in vaskularne medicine, iz Specialisticne ambulante Cardial v Ljubljani.

Pogosto pa zdravniki na managerskem pregledu ugotovijo tudi spremembe, ki zahtevajo takojSnje ukrepanje: tumorozne
spremembe na trebusnih organih, dojkah, polipozne spremembe v ¢revesju, gomolji ali nodusi v &¢itnici, maligne
spremembe na koZi, pomembno zoZene vratne arterije, povecane tumorske markerje v krvi itd.

Oseben pristop pri pregledu in dovolj €asa za pogovor

In zakaj ob Stevilnih ambulantah, ki izvajajo managerske preglede, izbrati ravno Specialisticno ambulanto Cardial v
Ljubljani? Preverili smo in izvedeli, da je njihova najvecja prednost v osebnem pristopu k udeleZencem takih pregledov.

»Na dan opravimo med Sest do najvec osem pregledov in tak pristop nam omogoca, da si za vsakega udeleZenca
vzamemo dovolj ¢asa, da se lahko z njim pogovorimo in izvide natancno in v bolj razumljivem jeziku razloZimo.
UdeleZencem je na voljo poseben prostor, ki je bolj kot ne podoben dnevni sobi in kjer imajo na voljo internet, revije,
Casopise, napitke in prigrizke. Od tam hodijo na preglede v posamezne ambulante. Ker imamo 12 ambulant,
opremijenih z najboljSo opremo, ni cakanja za posamezne preglede,« poudarja dodaja prim. Risto Angelski, dr.
med., specialist interne medicine, specialist kardiologije in vaskularne medicine, iz Specialisticne

ambulante Cardial v Ljubljani.

#Ustavi se in si privosci preventivni pregled!

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si
Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo¢bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!

12


http://e-clip.pressclip.si/novi_eclip/article.aspx?SEED=f4a57a52-f3eb-42f3-85c6-456b995826eb1622821230

SLOVENIJA

14. 07. 2017 www.medover.net

Stran/Termin:

Oznake: #ustavise, Cardial, pregled, Sava Turizem

<< Kaj imata skupnega babica in zajbelj?

Leti, leti #ustavi se

PreZivite pocitnice v dobri druZbi in si z druZino
privoscite igrive in razposajene skupne trenutke z
otroskimi igrami.

e < A e L F——

Ustavi se! ... In sprejmil pravo odlocitev
#ustavise

Najvec sporov je povezanih z vzgojo otrok, sledijo

povezani s financami in ravnanjem z denarjem. Vzrokov

za to je vec.

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si

Avtogeni trening je sprostitvena tehnika, ki temelji na
avtosugestiji in pozitivno vpliva na Stevilna osebna
podrodja.

Tek j€ kot domaci kraj #ustavise

Ko se sprehajam po Vranskem ¢utim, da stopam po
stopinjah prednikov. Enako se pocutim, ko tecem.
Pocutim se domace.

Obiscite forum

Forum Farmacevt svetuje

Vas zanimajo lastnosti zdravil in ostalih izdelkov v
lekarnah? Se Zelite seznaniti z njihovo uporabo,
delovanjem in neZelenimi uinki? Vprasajte za nasvet
farmacevta Lekarne Ljubljana.

Objave so namenjene interni uporabi v skladu z odlo¢bami ZASP in se brez soglasja imetnika pravic ne smejo prosto razmnozevati in distribuirati!
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GOSPODARSTVO IT ALM GLASBA SPORT SVET INTERVJU

AVTOMOBILIZEM NEPREMICNINE VRT

Akcija Ustavi se! zbrala zZe vec kot 450.000 minut

Ustavljanje na simbolni ravni poteka z zbiranjem minut na spletnem mestu Ustavi se!

Vseslovenska akcija Ustavi se!, ki jo je zasnoval Zavod Med.Qver.net, uspesno poteka ze od zacetka meseca junija.
Partnerji akcije so v sodelovanju z ambasadorji priceli z izvajanjem aktivnosti, s katerimi opozarjajo na prehiter tempo
zivijenja in ljudi spodbujajo k razmisleku o priloznostih za izboljSanje kakovosti bivanja. Ustavljanje na simbolni ravni
poteka z zbiranjem minut na spletnem mestu Ustavi se!. Do danes se je na Stevcu nabralo Ze 450.682 minut, snovalci
akcije pa so se zavezali, da bodo do 29. septembra 2017 zbrali 2.065.895 minut, kolikor nas je bilo Slovencev 1.
januarja 2017.

»Akcija Ustavi se! se pocasi pricenja vpletati v vse pore druzbe, postaja sinonim za razmislek, kaj si Zelimo in kako
bomo svoje zelje tudi uresnicili. Ljudje se zavedamo, da si sami krojimo svojo pot, a véasih nas tok zivljenja odnese v
nesluteno smer, ne da bi se tega sploh zavedali. Sporocilo akcije Ustavi se! je, da za spremembe nikoli ni prepozno. Ce
se ustavimo danes, bomo s tem vplivali na boljsi jutri. To nam dokazujejo tudi zgodbe Zivljenja, ki jih vsak dan
prejemamo od ljudi,« je povedala Anja Vogri¢, soustvarjalka akcije in povezovalka zgodb. O uspesnosti akcije prifa
tudi podatek, da so ljudje v prvem mesecu v skupno zavedanje, da se je v zivljenju potrebno ustaviti, podarili ze
450.682 minut, kar pomeni, da se je ustavila ze petina Slovencev.

Izgorelost: nesrecni sinonim sodobne druzbe
»lzgorelost je stanje telesne, dusevne in Custvene izérpanosti, ki nam onemogoca normalno delovanje na razliénih

Press CLIPPING d.o.0., www.pressclipping.si 14
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podrogjih. Prvi znak izgorevanja je izérpanost, ki ne izzveni po dobrem spancu, hkrati pa se nam lahko pojavi vrsta
razliénih psihicnih in telesnih simptomov, kot so tesnoba, depresija, nespecnost, nemir, telesne bolecine in drugo.
Pomembno je, da izgorelost pravocasno prepoznamo, saj samo na ta nacin lahko ukrepamo,« pojasnjuje Daniela
Fiket, dr. med., specialistka psihiatrije in moderatorka foruma Psihiatrija na Med.Over.net.

V preteklosti so raziskovalci izgorelost povezovali predvsem s poklicnimi preobremenitvami, znaCilnimi pretezno za ljudi,

ki svoje osebno Zivljenje podrejajo delu, saj so bile prve Studije opravljene predvsem na poklicnih skupinah, ki so bile
vezane na nudenje pomodi ljudem. Kasnejée étudije pa so pokazale, da so ogroZeni prav vsi poklici. Se ve¢, danes se

poudarja, da lahko pride do sindroma izgorelosti tudi zaradi neustreznih, izérpavajocih odnosov na drugih podrogjih in

ne samo na delovnem mestu. V t.i. »domaco« izgorelost nas lahko pripeljejo neizpolnjeni partnerski odnosi, pretirana
skrb za otroke, ostarele in bolne starSe ali preobsezne gospodinjske preobremenitve. »Dandanes, ko dajemo velik
poudarek na ucinkovitost, produktivnost in delovanje, pogosto pozabljamo, da potrebujemo tudi pocitek, ¢as, ko se
ustavimo, sprostimo in zabavamo,« je sklenila dr. Fiketova.

Medgeneracijsko povezovanje, dobra dela in druge # ustavise aktivnosti
Akcijo Ustavi se! podpirajo in sooblikujejo Stevilni partnerji iz gospodarstva, ki se zavedajo pomena iskanja ravnotezja
med prostim ¢asom in vsakodnevnimi obveznostmi. »V prvem delu akcije Ustavi.se je nas motiv medgeneracijsko

povezovanje in sodelovanje. Vsakdo od nas, ki je tako srecen, da Se lahko obiskuje svoji babici in dedka, vsakdo, ki se
veseli vnuckov, vsakdo, ki se zaveda, da smo vsi enkrat bili otroci in, ¢e bo sreca dala, bomo vsi enkrat stari, se morda

premalokrat zave, kako pomembne so vezi med generacijami,« je dejal Gregor Rajsp, Direktor sektorja za
menedZment ¢loveskih virov in organizacije iz druzbe Mercator, kjer bodo minute zbirali prek aktivnosti na druzbenih
omrezjih ter jih kasneje izkoristili za dobra dela v domu za starejse in druge, za vse Mercatorjeve zaposlene,
pomembne ustanove.

V Perutnini Ptuj so se v okviru akcije Ustavi se! povezali z Drustvom prijateljev mladine Ptuj in jim ob sklenitvi
aktivnosti, ki se e dogajajo na njihovih druzbenih omrezjih, organizirali piknik druzenje. »Clani drudtva prijateljev
mladine Ptuj smo prostovoljci, ki se znamo v zivljenju tudi ustaviti, Zelimo pa si, da bi za to motivirali tudi naso cilino

publiko, to so otroci, ki obiskujejo vrtec ali ucenci prve in druge triade osnovne Sole, skupaj z njihovimi starsi in drugimi

druzinskimi ¢lani. Zelimo si, da bi se ljudje ustavili od vsakodnevnega hitenja ter si vzeli ¢as za druzino. Nase prireditve
so za otroke vedno brezplacne, za starse le iziemoma niso. Perutnina Ptuj nam s podaritvijo piknika za clane,
prostovoljce drustva prijateljev mladine Ptuj sporoca, da so opazili in nagradili nas trud. Tokrat se bomo mi ustavili z
njihovo pomocjo. Hvala jim za to," je pojasnila Urska Vucak in Drustva prijateljev mladine Ptuj.

Stevec z minutami, ki raste iz dneva v dan
»Ustaviti se pravzaprav pomeni sliSati sebe. Reci »stop« balastu. Si dovoliti, da otrok v nas spregovori na glas. Nam
pove, kaj Cuti in kaj potrebuje, tukaj in zdaj. Zivljenje, v katerem drvimo s polno hitrostjo nam namrec jemlje bistvo

nasega obstoja. Biti clovek in ne stroj. Zato je vsaka minuta pomembna,« je dejala Jasna Knez, ambasadorka akcije in

Jungian Coaching strokovnjakinja.
Na simbolni ravni zavod Med.Over.net zbira minute, ki jih lahko podarite s klikom na spletnem mestu projekta
Ustavi.se!, z objavo na druzbenih omreZjih, ki je oznacena z #ustavi se ali s sodelovanjem pri ostalih aktivnostih, ki

potekajo v okviru akcije.

www.ustavi.se
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