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VSTOP V SOLO SPREMENI OTROKOVO ZIVLJENJE
IN NJEGOVE OBREMENITVE POSTANEJO VECJE.
Da bi bil v Soli zadovoljen in uspesen, moramo poskrbeti za njegovo zdravje v
najSirsem smislu, zato upostevajmo naslednje dejavnike:
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VARNA POT V SO0

SKUPAJ S SOLARJEM IZBERIMO NAJVARNEJSO POT,
PO KATERI BO HODIL V SOLO IN I1Z NJE.
Pot do Sole naj bo im krajSa in naj precka ¢im manj cest. Poskrbimo, da bo Sel Solar vsakiC po isti, dogovorjeni poti.

Poucimo ga, kako naj se obnada na cesti, kje in kako naj jo precka. Vzpodbujajmo ga, da bo nosil rumeno rutico in kresnicko!
Na obmocCju gostejSega prometa otroka do 10. leta starosti vedno spremljajmo, e posebno ¢e mora preckati cesto.

V AVTOMOBILU NAJ BO OTROK VEDNO NAMESCEN V OTROSKEM SEDEZU (JAHACU)
IN PRIPET Z VARNOSTNIM PASOM!

Solar se Ze sam pripne s pasom, vendar preverimo, ali je to naredil pravilno.
Ne pozabimo ga pohvaliti!



GIBANIE

o Q*,

“’1 e‘}

e

GIBANJE NA SVEZEM ZRAKU JE POMEMBNO!

Solarji s po $olskem delu utrujeni, telesna dejavnost in sveZi zrak pa o utrujenost zmanjSujeta.
Gibanje utrjuje zdravie, zato naj se Solar telesno giba vsak dan vsaj eno uro.

GIBAJMO SE SKUPAJ Z OTROKOM!
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DOBER ZAJTRK — DOBER DAN!

Solar potrebuje pestro mesano prehrano za rast, razvoj in vsakodnevno delo. V prehrani ne sme manjkati sadja in zelenjave.
Viztrajajmo pri redni prehrani (4-5 obrokov dnevno).
Pomembno je, da Solar zajtrkuje vsak dan.

SKUPNI OBEDI BOGATIJO DRUZINO.
Hitra hrana in sladkarije naj bodo na jedilniku ob posebnih priloznostih, v kombinaciji s sadjem, zelenjavo in drugimi priporocenimi Zivili.




SOLAR NAJ VSAK DAN SPLJE DO 1,5 LITRA TEKOCINE.

5 Solarji med dejavnostjo pogosto pozabijo na Zejo.
Ze blaga dehidracija (izguba telesne tekocine) pomembno zmanjSuje ucne sposobnosti ter povzroca utrujenost.
Otroci ob prehodu v Solo potrebujejo do 1,5 litra tekoCine na dan (ne le v napitkih, Stejejo tudi juhe, so¢no sadje in podobno).
Priporo¢amo predvsem zdravstveno ustrezno pitno vodo in nesladkan ¢aj ter odsvetujemo sladke in gazirane pijace.

POSKRBIMO ZA REDNO UZIVANJE TEKOCIN!



SOLAR NAJ NE NOSI TORBE TE2JVE 0D
DESETINE SVOJE TELESNE TEZE!

Pretezka torba ogroza njegov zdrav razvoj.
Torej: torba naj bo Cim lazja, Solar naj jo nosi na hrbtu.
Pomagajmo mu, da se jo bo naucil sam pripravljati.

VZTRAJAJMO, DA NOSI V SOLO LE STVARI, KI JIH POTREBUJE TISTI DAN.
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SOLAR POTREBUJE PRIMEREN DELOVNI PROSTOR TUDI DOMA.
Nepravilno sedenje neugodno vpliva na otrokov razvoj, njegovo drzo in vid.

Stol naj bo visok toliko, da ima Solar stopala prosto polozena na tla, klop pa toliko, da poloZi podlakti na kiop brez, da bi dvignil ali spustil ramena
oziroma se nagnil naprej.

Med sedenjem morajo biti oci od 25 do 30 cm oddaljene od mize.
NE POZABIMO NA PRIMERNO SPLOSNO OSVETLITEV PROSTORA IN OSVETLJENOST DELOVNE POVRSINE!
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PROSTI CAS NAJ ZAPOLNI IGRA.

Pomemben del otrokovega vsakdaniika je njegov prosti ¢as. Namenjen naj bo sprostitvi in igri z vrstniki in odraslimi. Preko igre se uci vescin,
ustvarjainega mislienja, pomembnih socialnih spretnosti in pravil v medsebojnih odnosih.
Ne dovolimo, da je Solar predolgo pred televizijo ali raCunalnikom,
vklju¢imo ga v domaca opravila.

ORGANIZIRANE INTERESNE DEJAVNOSTI NAJ BODO OTROKOM IN STARSEM V VESELJE, NE V BREME.



N

’
0

J ~

SOLAR POTREBUJE DOVOLJ POCITKA IN SPANJA.

Za optimalno rast in razvoj, obvladovanje dnevnih obveznosti in uzivanje v sproscujocih dejavnostih potrebuje Solar dovolj spanja.
Prostor za spanje naj bo miren, primerno zraCen in
primerne temperature (20°C).

ZASPAL NAJ BI DO 21. URE IN SPAL 9 DO 10 UR.




ZADOVOLJEN OTROK — ZDRAV IN USPESEN OTROK!

Vsak dan si vzemimo Cas za pogovore s Solarjem.
Z njim se pogovarjajmo o lepih in manj lepih doZivetjih v Soli
ter »njegovih problemih«, tudi ¢e se nam zdijo nepomembni.
Preverimo tudi ali je naredil domaco nalogo in se pripravil za naslednji dan.

POKAZIMO ZANIMANJE ZA TO, KAR NAM PRIPOVEDUL.E.
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IVZ RS

INSTITUT ZA VAROVANJE ZDRAVJA
REPUBLIKE SLOVENIJE

Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana, Slovenija

Gradivo je delno povzeto po zlozZenki V Solo (izdal IVZ); Avtorice besedila: Slavica Babi¢, Mojca Bevc Stankovi¢, Mojca Gabrijel¢i¢ Blenkus, Helena Jericek,
Helena Koprivnikar, Vesna Pucelj, JoZica PrendZov; Recenzija: Polona Brcar, Mateja Rok Simon; lzdajatelj: Institut za varovanje zdravia RS;
Oblikovanje: Gorazd Ucakar, udia., Zlatko LevacCic, Smart-Art d.o.o.; Tisk: Tiskarna in knjigoveznica Radovljica, 2006; Tisk je omogocilo Ministrstvo za zdravie RS




