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ZDRAVSTVENI DOM KRSKO, Cesta krskih Zrtev 132 ¢, 8270 KRSKO, tel.: 07/4880269

ZDRAVSTVENA VZGOJA ZA
SOLSKE OTROKE
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Solsko leto: 2025/2026

Otroci so naSe bogastvo. Otroci vsak dan pridobivajo nove izkusnje, nova spoznanja, nove
informacije in tako odraSc¢ajo v mladostnike, odrasle. Kar jim damo v Easu otroStva,
mladostnistva jih spremlja skozi celotno Zivljenje.

Kontaktna oseba za koordiniranje programa: Romana Mikli¢, dipl.m.s.
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ZDRAVSTVENA VZGOJA ZA OTROKE IN MLADINO

Spostovani,

vzgoja za zdravje je pomemben in nepogresljiv del promocije zdravja in je definirana kot planiran proces
za doseganje znanja povezanega z zdravjem ali boleznijo. Pri tem je seveda potrebno upostevati njene
zakonitosti kot dinamicen proces ucenja.

Vzgoja za zdravje ni samo Sirjenje informacij in informiranje, ampak je aktivni proces ucenja ob
upoStevanju lastnih izkuSenj in socio-ekonomskih faktorjev. Namen vzgoje za zdravje je informirati in
motivirati posameznika ali skupino k skrbi za svoje zdravje. Z razlicnimi programi pa omogo¢amo
posamezniku pridobivanje znanja, oblikovanje staliS¢ in vedenj za zdrav slog Zivljenja (povzeto po NIJZ).

Zakon o osnovni Soli (Ur. L. RS §t. 81/06) navaja dolznost sodelovanja Sole z zdravstvenimi zavodi. Na
podlagi Pravilnika za izvajanje preventivnega zdravstvenega varstva na primarni ravni (Ur. L. RS §t. 19/98
vklju€no s spremembami) se je od Solskega leta 2015/2016 izoblikoval priro¢nik Za boljSe zdravje otrok
in mladostnikov.

V priro¢niku so priporoCene vsebine, ki predstavljajo minimalni standard in smo jih izvajalci dolzni
izvesti v osnovni Soli. Na tak nacin se poenoti zdravstvena vzgoja otrok in mladostnikov po celotni
Sloveniji.

Kot vemo, je zdravje vrednota, ki je ne moremo kupiti. Gradimo jo vse Zivljenje. Ob ozavescenih
starsih, vzgojiteljih, uCiteljih in zdravstvenih delavcih bomo mlade vzgojili v zdrave ljudi, ki bodo
zdravje cenili kot eno najvedcjih dobrin.

Poleg obveznih vsebin lahko izvajalke v Soli izvajamo tudi druge vsebine glede na vase Zelje in potrebe.
Z zdravstveno vzgojnimi delavnicami se vkljucujemo v Solski program na Osnovnih Solah obcin Krsko in
Kostanjevica na Krki ter v vrtce in srednje Sole.

V nadaljevanju so zabeleZene zdravstveno vzgojne delavnice za posamezne razrede, ki se bodo izvajale
v Solskem letu 2024/2025.

Za nacrtovanje dejavnosti nas odgovorni zaposleni na posamezni ustanovi kontaktirajte na spodniji
kontakt. V kolikor je priSlo do morebitnih kadrovskih sprememb in zamenjave odgovornega za
zdravstveno vzgojo, vas vljudno prosimo, da nam to sporocite.

Kontaktna oseba za koordiniranje programa: Romana Mikli¢, dipl.m.s.

E-posta: romana.miklic@zd-krsko.si
Sluzbeni telefon v pisarni: 051 389 512
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PRIPOROCEN PROGRAM ZDRAVSTVENE VZGOJE ZA OSNOVNE

SOLE PO RAZREDIH

Vsebina dolo¢ena iz NIJZ
Zdrave navade

Osebna higiena

m Zdrav nacin zZivljenja

Preprecevanje poskodb

Odrasganje —dve plati
medalje

Pozitivha samopodoba in
stres

Medosebni odnosi

Vzgoja za zdravo spolnost

Casovni
okvir

2 uri
2 uri
2 uri
2 uri
2 uri
2 uri
2 uri
2 uri

2 uri

Kontakt: Romana Mikli¢; romana.miklic@zd-krsko.si

DODATNA VSEBINA

Varno s soncem

(primerno za 1-5-razred) — mesec maj, junij
Temeljni postopki ozivljanja ter uporaba
AED

Eticne dileme v prvi pomoci in obveze

Dodatne vsebine se na vaso zeljo
(obelezevanju razli¢nih svetovnih dni povezanih
z zdravjem ali pa kot vklju€evanje v projekte)
Dodatne vsebine zaradi pojava nalezljivih
bolezni

(npr. usi, garje)

1 ura

Po
dogovoru
Po
dogovoru

Po
dogovoru

Po
dogovoru

Profil strokovnega
sodelavca

Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.
Dipl.m.s.

Dipl.m.s.

Dipl.m.s.
Dipl.m.s.

Dipl.m.s.

Dipl.m.s.

Dipl.m.s.
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VSEBINA DIETETIK

Sestava obroka in Cujece

3. razred . . 1ura
prehranjevanje

5. razred Energijski napitki 1ura

6. razred Branje dgkl.ara.cu,v!:)r‘ehranskl 1ura
semaforinizbire Zivil

8. razred Pasti v hrani 1ura

Kontakt: tanja.ganc@zd-krsko.si

rebeka.beribak@zd-krsko.si

VSEBINA PSIHOLOG

Dietetik

Dietetik

Dietetik

Dietetik

*Vsebine so primerne in se lahko prilagodijo za vsa starostna obdobja.

Kako naj se pomirim pred testom in sprasevanjem —
oblika anksioznosti

Spanje

Kaj bom, ko odrastem? Pomoc pri odlo¢anju za
poklic skozi spoznavanje sebe

Custva - prepoznavanje in ustrezno izrazanje

Tekmovalnost

Medvrstnisko nasilje

Kam gre moj dan? UravnoteZena raba digitalnih
naprav
Kako se postaviti zase, kako reci »ne« 0z. kako se
upreti medvrstniSkemu pritisku (odnosi z vrstniki in
asertivnost)
Zdrav odnos do svojega telesa (samopodoba v ¢asu
odrasc¢anja)
Odnosi v moji druzini- kaj lahko storim za dobre
odnose doma

Kontakt: petra.marinko@zd-krsko.si

1 ura

1 ura

1 ura

1ura
1 ura

1 ura

1 ura

1 ura

1 ura

1 ura

Psiholog
Psiholog
Psiholog

Psiholog
Psiholog
Psiholog

Psiholog

Psiholog

Psiholog

Psiholog
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VSEBINA KINEZIOLOG

*Vsebine so primerne in se lahko prilagodijo za vsa starostna obdobja.

Pomen gibanja in redne telesne dejavnosti za zdrav

Zivljenjski slog Tura Kineziolog

Zdrava hrbtenica in dobra drza 1ura Kineziolog

Varnost pri Sportnih dejavnostih: Kako preprediti
poskodbe? (pomen ogrevanja, pravilne tehnike za 1ura Kineziolog
preprecevanje poskodb)

Opombe: pri kombiniranju razlic¢nih vsebin se lahko ¢as posamezne vsebine prilagodi.

Kontakt: katja.ponikvar@zd-krsko.si
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PROGRAM NA RODITELJSKIH SESTANKIH - ZA STARSE, STARE
STARSE in SRKBNIKE SOLSKIH OTROK

Center za krepitev zdravja Krsko z letoSnjim letom naértuje izvajanje delavnice Druzinska
obravnava za zdrav zivljenjski slog, ki je namenjena ¢ezmerno hranjenim in telesno manj
zmogljivim otrokom in njihovim druzinam. Obravnave izvaja multidisciplinaren zdravstveni tim
katerega nosilec je pediater.

V CKZ smo se ob zavedaniju Sirine podroc¢ja odlocili, da pomo¢ ponudimo tudi Osnovnim Solam in
vrtcem, kjer otroci prezivijo vec¢ino svojega dne. Pediatri¢ni tim, pod vodstvom Marjane Volari¢
dr. med., spec. ped., se vam bo predstavil po dogovoru z vami.

Prav tako lahko po predhodnem dogovoru izvedejo sodelavke iz éolskega dispanzerja predavanje za
starSe, stare starSe in skrbnike Solskih otrok na temo:

DELAVNICA VSEBINA

1. CEPLJENJE PROTI OKUZBI S HPV Informacije o raku materni¢nega vratu in
(priporoéamo za starSe vseh uéencev cepljenju proti HPV. Kaj je HPV, kako se
Sestih razredov). prenasa, pogoste okuzbe s HPV, kako lahko

zmanjSamo moznost okuzbe s HPV, znaki
Kontakt: solska@zd-krsko.si okuzbe, HPV pri moskih, ipd.
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PROGRAM ZA UéITELJE IN VZGOJITELJE SOLSKIH OTROK

V skladu s 6. in 32. ¢lenom Zakon o varnosti in zdravju pri delu mora delodajalec nacrtovati in izvajati promocijo zdravja na delovnem

'CENTER 24 HREPITEV ZDRNYIA
TORAVSTVEN DGM KREKO

mestu.
Opisani programi so brezplaéni. Cas trajanja posameznega programa je 60 minut.

Kontaktna oseba za koordiniranje programa za odrasle:
Helena Zulig, dipl.m.s.

E-posta: helena.zulic@zd-krsko.si

Sluzbeni telefon: 051 633 501

AKTIVNOSTI TIMA DIPLOMIRANIH MEDICINSKIH SESTER

- Pridobiti klju¢ne informacije o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga za krepitev zdravja -
zdrave prehrane, telesne dejavnosti, ne kajenja, opuSCanja tveganega pitja alkohola,
% obvladovanija stresa,
15 ZDRAVOZIVIH - Pridobiti kljuéne informacije o prepre¢evanju in zdravljenju kroni¢nih bolezni ter s strokovno
pomocjo oblikovati uresnicljiv nacrt za spremembo Zivljenjskega sloga, ki bo pripomogel k
izboljSanju posameznikovega pocutja

- Informacije o pomenu normalnih in mejnih vrednosti krvnega tlaka za zdravje, povezave med
izbiro zdravega nacina Zivljenja in krvnega tlaka ter dejavnikih tveganja za nastanek
poviSanega krvnega tlaka

- Informacije o nastanku holesterola ter o pomenu normalnih in mejnih vrednosti krvnih
mascob za zdravje, povezave med izbiro zdravega nacina zivljenja in masScob v krvi ter
dejavnikih tveganja za nastanek zviSanih masc¢ob v krvi

- NajpomembnejSa znanja o mejni bazalni glikemiji in moteni toleranci za glukozo

MERITEVE KRVNEGA TLAKA, KRVNEGA - udelezencem strokovno izmerimo krvni tlak, krvni sladkor ter opravimo meritev sestave

SLADKORJA, BIOIMPEDANCNA MERITEV telesa z dolocitvijo deleZza miSi¢nega tkiva in deleza maScobnega tkiva
SESTAVE TELESA

- Temeljni postopki oZivljanja z uporabo avtomatskega defibrilatorja
4. PRVAPOMOG Prikaz temeljnih postopkov oZivljanja in uporabe defibrilatorja. Udelezenci opravijo preizkus na lutki
odraslega in otroka.

DEJAVNIKI TVEGANJA, KI VODIJO V
KRONICNE BOLEZNI
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5. PREVENTIVA ZGODNJEGA ODKRIVANJA
RAKA NA DEBELEM CREVESJU IN DANKI,
RAKA NA MODAH IN DOJKI

AKTIVNOSTI TIMA FIZIOTERAPIJE

6. ERGONOMUJA NA DELOVNEM MESTU IN
AKTIVNI ODMOR

7. ZDRAVA HRBTENICA IN TELESNA DRZA
8. FUNKCIONALNA SKUPINSKA VADBA

9. POMEN REDNE TELESNE DEJAVNOSTI ZA
VZDRZEVANJE TELESNE TEZE IN
POVECANJE MISICNE MASE

10. TESTIRANJE TELESNE PRIPRAVLJENOSTI

11. TESTHOJE NA2KM

12. VAJE ZA MISICE MEDENICNEGA DNA
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CENTER ZA KREPITEV ZDRAGIA
ZORAVTVEM DOM KRSKO

Zadusitve in urgentna stanja

Udelezenci pridobijo informacije kako odreagirati v primeru zadusitve s tujki. Dobijo informacije o
ukrepih v prvi pomoci ob pojavu urgentnih stanj ( epilepsija, akutni miokardni infarkt, mozganska kap,
sladkorna bolezen, alergija...)

Ukrepi v nujnih stanjih

Vloga zaposlenih ob nujnih in manj nujnih stanjih (bruhanje, driska, alergi¢na reakcija, glavobol,
izpus€aji, krvavitev iz nosu, nalezljive bolezni,...).

Spoznati programe Svit, Dora in Zora. Ob modelih prepoznati tumorje na razli€nih mestih
telesa

Seznaniti udelezence s priporocili in moznostmi za prilagoditev dela ter delovnega mesta s
pomocjo ergonomskih ukrepov

Pridobiti sploSna navodila za izvajanje aktivnih odmorov na delovnem mestu. Prikaz
aktivnega odmora s strani mag. kineziologije.

Teoreti¢no - prakti¢na delavnica z aktivho udelezbo

Skupinska vadba za mog, gibljivost, ravnotezje. Aktivna udelezba. Moznost tudi vadba na
prostem.

Priporocila za telesno dejavnost (TD) in zmanjSanje negativnih posledic sedenja ter koristi
TD na zdravje

Opravljanje sklopa testov za ugotavljanje telesne pripravljenosti odraslih pod strokovnim
vodstvom -> pridobiti poglobljeno oceno svoje telesne pripravljenosti

Skladno z rezultatom testiranja in zdravstvenim stanjem svetovanje o ustrezni telesni
dejavnosti za krepitev zdravja

Posebnosti: Potrebujemo zagotovitev ustreznega prostora oz. terena (dolZina prostora vsaj 15 m za
izvedbo 6 minutnega testa hoje, ki je obvezni del TTP) ali izvedba v naSem centru za krepitev zdravja
Kr§ko. Priizvedbi priporo¢amo udobna oblacila in obutev.

Merjenje telesne zmogljivosti: preizkus hoje je enostaven, natancen, varen in ponovljiv test.
S hitro hojo kot jo zmorete, da pri tem ne ogroZate svojega zdravja = na podlagi rezultatov
vam svetujemo ustrezno telesno dejavnost ter zdravju prijazno Sportno vadbo.

Test lahko opravite veckrat (priporocljivo vsakih 6 mesecev) in tako sledite izboljSanju svoje
telesne zmogljivosti.

namenjena tako Zenskam kot moskim v odrasli dobi, znamenom zmanjSevanja tezav s
secili
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AKTIVNOSTI TIMA PSIHOLOGOV

13. OBVLADOVANJE SKRBI

14. TEHNIKE SPROSCANJA

15. POSKRBI ZASE V MEDOSEBNIH ODNOSIH

16. USTAVI CUSTVENO HRANJENJE

17. KORAK BLIZJE K OBCUTKU BLAGOSTANJA

AKTIVNOSTI TIMA DIETETIKOV

18. CREVESNA MIKROBIOTA

19. UMETNOST BRANJA DEKLARACI)

20. URAVNOTEZENA PREHRANA NA
DELOVNEM MESTU

Skrbi so normalen del nasSega vsakdana in usmerjajo nasSe delovanje. V¢asih pa je skrbi vseeno
prevec in nas pricnejo preplavljati do te mere, da postanemo nezadovoljni z naso ucinkovitostjo.

- Skozidelavnico pridobite konkretne nasvete o tem, kako postati spet vi.

- Preizkusanje treh tehnik spros¢anja (globoko trebusno dihanje, progresivna misi¢na
relaksacija in vizualizacija), s pomocjo katerih se lazje zoperstavljamo vsakodnevnemu
stresu

Kako postaviti mejo v odnosu? Kako reci »ne«? Kako nekomu povedati, da nas njegovo vedenje moti
oz. rani? > Odgovor je v spretnosti asertivne komunikacije, ki se je lahko priuci vsak od nas
Custvene obremenitve in stres véasih vodijo k zatekanju k hrani tudi, ko nismo fiziolosko la&ni.

- Naugiti se prepoznavati razliko med lakoto in potrebo po hrani in se seznanijo s
konkretnimi tehnikami ustavljanja »Custvenega hranjenja«

Dusevno zdravje ne pomeni le odsotnost duSevnih bolezni. Nekdo, ki je duSevno zdrav, dozivlja
smisel, srec¢o, zadovoljstvo, optimizem, obc¢uti vitalnost, sprejetost—z eno besedo- blagostanje.

- Udelezenci bodo na delavnici nasli odgovor na vpraSanje, kako doseci ta obCutek.

- Spoznati kompleksen ekosistem mikroorganizmov v ¢revesju, imenovan ¢revesna
mikrobiota.

- Razloziti pomen te mikrobiote za zdravje prebavnega sistema, imunskega sistema in
celotnega telesa ter kako jo lahko uravnotezimo za boljSe zdravje

- Nauciti se prebrati deklaracijo tako, da dobimo najvec informacij (hranilne vrednosti,
prehranske in zdravstvene trditve, alergeni)

- Spoznati prehranski semafor in prakti€na uporaba za lazje nakupovanje ter izbiro Zivil

- Pridobiti informacije o pomenu prehrane za zdravje ter znanja in ve$¢ine za izbiro zdravih
Zivil v pestri ponudbi na trgovskih policah

- Naugiti se kako na enostaven nacin pripraviti uravnotezen jedilnik
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IZVAJALKE ZDRAVSTVENE VZGOJE ZA OTROKE IN MLADINO

Kontaktna oseba za koordiniranje in izvedbo programa za otroke in mladino:

Romana Mikli¢, dipl.m.s.
E-posta: romana.miklic@zd-krsko.si
Sluzbeni telefon v pisarni: 051 389 512

Kontaktna oseba za koordiniranje in izvedbo programa za odrasle:

Helena Zulié, dipl.m.s.
E-posta: helena.zulic@zd-krsko.si
Sluzbeni telefon: 051 633 501

Na sluzbene mobilne telefone lahko kligete ob delavnikih od 7.00 do 14.00 ure. Ce se zaradi
narave dela ne javimo na klic (predavanje po Solah, vrtcih, razliCne delavnice ali druge
aktivnosti), posljite e-posto oz. vas poklic¢emo nazaj. Odgovorimo vam takoj, ko je to mogoce.

Pripravila: Romana Mikli¢, dipl.m.s.
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