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Beseda urednika

Drage bralke in bralci, lepo pozdravljeni.

Tudi tokratna Stevilka spletnega Casopisa Zdravo mesto je bogata z vsebinami,
ki predstavljajo klju¢ne izzive, pa tudi priloZnosti za izboljSanje kakovosti Zivljenja v
nasih mestih in skupnostih.

Izpostavljamo zlasti moc partnerstva in sodelovanja pri gradnji boljSe skupnosti.
Verjamemo, da lahko povezovanje razlicnih deleznikov, od lokalnih oblasti do
nevladnih organizacij in prebivalcev, prinese mnoge pozitivhe spremembe. Prispevki
v tej Stevilki prikazujejo konkretne uspesne primere takega sodelovanja.

Poudarjamo tudi pomen zdravega Zivljenjskega sloga, Se posebej za otroke in mladino. Prispevki, ki se
dotikajo vse bolj perecih izzivov danasnje druzbe (dusevno zdravje in obvladovanje prekomerne telesne teze)
nakazujejo mozne resitve. Z njimi Zelimo spodbuditi pogovor o tem, kako lahko druZine, Sole in skupnosti
vsaka na svoj nacin, a s skupnim ciljem, podpirajo mlade pri prevzemanju zdravih navad. Zelimo si, da vsak
otrok najde veselje v gibanju, pa naj gre za hojo v Solo, voznjo s skirojem, rolko, kolesom ...

Trajnostne resitve v prometu - med drugim - prispevajo tudi k zmanjsanju prometnih zastojev in izboljsanju
kakovosti zraka. Predstavljamo vam primere dobrih praks v Mestni obcini Celje. Prepricani smo, da lahko po
njihovih zgledih poseZejo tudi v drugih urbanih okoljih.

Nove izzive, a tudi mnoge priloZnosti prinasa tudi starajoca se populacija. V prispevku iz Nove Gorice, mesta
senior Sportnikov, lahko vidimo, kako Sportne aktivnosti in aktivno staranje ohranjajo vitalnost in socialno
vklju€enost starejsih. Prav tako je za ohranjanje mentalne in fizi¢ne vitalnosti v poznih letih klju¢na vloga
vseZivljenjskega ucenja o ¢emer govori prispevek iz Dravograda. V Salovcih pa dokazujejo, da je podeZelje
lahko bogat vir moZnosti za kakovostno staranje.

Tudi invalidi bogatijo naso druzbo, zato ne smemo pozabiti na njihovo dejavno vkljuCevanje, hkrati pa se
moramo posvetiti tudi reSevanju njihovih teZav. Prispevek iz Kopra govori o sinergiji delovanja Sveta za
invalide MOK in izvajalci projekta Koper Zdravo mesto za ustvarjanje vkljucujocega okolja za vse prebivalce,
ne glede na njihove fizicne zmozZnosti.

Ujme in naravne nesreCe prinasajo, ne le fizitno razdejanje, temvec tudi vpliv na dusevno zdravje.
O strategijah ucinkovitega spopadanja z duSevnimi tezavami, ki jih povzrocajo tak$ni dogodki, je tekla beseda
na pogovornem omizju izvedenem v okviru projekta "Ravne, Zdravo mesto".

V zadnjem prispevku, pa vam predstavljamo program za opuséanje kajenja, kot ga izvajajo v Zdravstvenem
domu Nova Gorica. Zasnovan je za tiste, ki Zelijo storiti korak v bolj zdrav nacin Zivljenja in »postati gospodariji
svoje volje ...«. Program udelezence usmerja in jim nudi podporo za uspesno opuscanje te nezdrave navade.

Hvala, ker ostajate zvesti viziji zdravih mest in skupnosti. Skupaj lahko ustvarimo okolje, kjer bo imel vsakdo
moznost Ziveti zdravo, polno in zadovoljno Zivljenje.

doc. dr. Zlatko Zimet, odgovorni urednik



SKUPAJ ZA ZDRAVJE.

SKUPAJ ZMOREMO.

Z drzavnim programom Skupaj za zdravje je
vsem odraslim prebivalcem Slovenije na
voljo brezplac¢ni preventivni program, kjer
vam nudimo strokovno podporo za zdrav
zivljenjski slog in kakovostnejse Zivljenje.

Vabljeni, da se udeleZite preventivnega
pregleda, ki poteka v ambulantah druzinske
medicine, kjer bo diplomirana medicinska
sestra opravila preventivni pregled. Glede na
vaSe zdravstveno stanje in morebitne nezdrave
navade boste usmerjeni v center za Krepitev
zdravja, kjer lahko skupaj izboljSamo vase
telesno in duSevno pocutje. Na nekatere
aktivnosti pa se lahko prijavite sami, brez
pregleda in usmeritve. Centri za Krepitev
zdravja (ponekod Se zdravstvenovzgojni centri)
delujejo v okviru zdravstvenih domov po Slo-
veniji. Ce imate urejeno zdravstveno zavaro-
vanje, so aktivnosti brezplacne.

Ana Struc, NIjZ

Fotografija: NIJZ

V centrih za krepitev zdravja vas pricakujemo
strokovnjaki s specialnimi znanji s podrocja
preventive. Med drugim smo vam na voljo za
individualne pogovore: medicinske sestre,
fizioterapevti, kineziologi, psihologi in dietetiki.
Ce imate kakr$nakoli vprasanja ali tezave, smo
tu za vas. Z veseljem vam bomo svetovali in
pomagali.

Tu smo za vas

Za vas smo razvili skupinske in individualne
aktivnosti v obliki delavnic, testiranj, podpore in
svetovanj. Ponudba je res raznolika in zajema
vel razlicnih delavnic, svetovanj, meritev in
presejanj z naslednjih podrocij:

e zdrav Zivljenjski slog,

e telesna dejavnost,

e dusSevno zdravje,

e tvegana vedenja ter

e sladkorna bolezen tipa 2.

-

Ziva
Pazdrava

Izkoristite brezplacni preventivni pregled
in aktivnosti za krepitev zdravja.
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Na teh delavnicah in svetovanjih dobite stro-
kovne informacije, vesScine in podporo za dolgo-
trajno spremembo Zivljenjskih navad.

Temeljne (kratke) delavnice pokrivajo Stevilne
aktualne teme, kar je razvidno iz njihovih
naslovov: Zdravo Zzivim, Ali sem fit? (I in II),
Tehnike sproS$canja, ZviSan krvni tlak, ZviSane
mascobe v krvi, ZviSan krvni sladkor, Sladkorna
bolezen tipa 2 in Koliko Se zmorem?.

Poglobljene (dolge) delavnice in individualna
svetovanja so razdeljena na tri podrocja.
V Svetovalnici za zdrav Zivljenjski slog
pripravljajo delavnice Zdravo jem, Gibam se,
Zdrava mera, S sladkorno boleznijo skozi
zivljenje. V Svetovalnici za duSevno zdravje
izvajajo delavnice Spoprijemanje z depresijo,
Spoprijemanje s tesnobo in Spoprijemanje
s stresom, v Svetovalnici za tvegana vedenja pa
so na voljo skupinsko in individualno
svetovanje za opusScanje kajenja ter indivi-

dualno svetovanje za opuScanje tveganega in
Skodljivega pitja alkohola.

Kje nas najdete

Skupinske delavnice in individualna sveto-vanja
potekajo v prostorih zdravstvenih domov.
Centri pa aktivnosti organizirajo tudi v lokalnih
skupnostih; obiskujejo delovne organizacije,
krajevne skupnosti, drustva, klube, varstveno-
delovne centre, izobraZe-valne inStitucije itd.,
zato bodite pozorni tudi na vabila v vasem
lokalnem okolju.

Za vec informacij se:

e obrnite na svojega osebnega zdravnika,

e oglasite v centru za krepitev zdravija,
v vam najbliZjem zdravstvenem domu,

e obiScete povezavo na
skupajzazdravije.si.

Naredimo prvi korak skupaj!



Mestna obcina Velenje in

Center za krepitev zdravja:

PARTNERSTVO

ZA BOLJSO SKUPNOST

Zdravje je eden od temeljnih stebrov kako-
vostnega Zivljenja. V lokalni skupnosti je
ravno zato medsebojno sodelovanje med
Mestno ob¢ino Velenje in Centrom za Krepi-
tev zdravja zelo pomembno za zagotavljanje
celostne skrbi za prebivalce in tudi za razvoj
zdravega okolja.

V Mestni ob¢ini Velenje smo pri¢a pomembnim
in inovativnim pristopom k izboljsanju zdravja
in dobrega pocutja nasih obcanov. Na§ Center
za krepitev zdravja znotraj teh prizadevanj
predstavlja kljuno stic¢iS¢e za spodbujanje
zdravega nacina Zivljenja in preventivnega
zdravstvenega varstva.

V Centru za krepitev zdravja smo skupaj
z Mestno obcino Velenje oblikovali Stevilne
programe, dogodke in dejavnosti, ki so
namenjeni razlicnim starostnim skupinam, od
otrok, mladostnikov do odraslih, in tudi
razlicnim potrebam naSih obcanov. Aktivnosti
so seveda usmerjene v ohranjanje in krepitev
zdravja in v pridobivanje zdravih Zivljenjskih
navad. Tak$no sodelovanje je klju¢nega pomena
za ustvarjanje bolj zdrave in povezane sku-
pnosti.

Za osrednji dogodek nasega sodelovanja
Stejemo svetovni dan zdravja, ki poteka vsako
leto v mesecu aprilu. Dogaja se v sredis¢u mesta,
nanj pa so vabljeni otroci vseh osnovnih $ol in
vrtcev, prav tako vsi obcani in obcanke.
Dogodek je obarvan z raznolikimi stojnicami na
temo zdravja. Otroci si lahko sami izdelajo
antistresne Zogice, ki poskrbijo za sproscanje, in
s tem vplivajo na duSevno zdravje. Pripravljeni
razlicno zahtevni poligoni spodbujajo gibanje
otrok in razvoj njihovih motori¢nih sposobnosti.

Poleg tega se izvajajo Se druge dejavnosti
v podporo zdravju: meritve krvnega tlaka,
predstavitve temeljnih postopkov oZivljanja
z uporabo avtomatskega defibrilatorja, ozave-
S¢anje o nevarnosti prekomernega uZzivanja
alkohola (s pridobljeno izkusSnjo vinjenosti
skozi posebna ocala, ki simulirajo stanje

Dea Hudarin Kovacic,
Center za krepitev zdravja,
ZD Velenje

Fotografiji:
Dea Hudarin Kovaci¢

vinjenosti), skrb za ustno zdravje, predstavljeni
pa so tudi razlicni modeli: za prikaz raka dojk,
raka mod in model Crevesa s polipom. Na
dogodku so obiskovalcem razdeljene donacijske
zobne Scetke, zobne paste, sveza jabolka in
voda.

Naj poudarim, da je medsebojno sodelovanje
med Mestno obc¢ino Velenje in Centrom za kre-
pitev zdravja v lokalni skupnosti kljucnega
pomena za gradnjo zdravega in vitalnega okolja
v srediS¢u mesta. S skupnimi mo¢mi namrec
lahko ustvarimo pogoje, ki omogocajo kakovo-
stno Zivljenje za vse prebivalce, in spodbudimo
trajnostni razvoj lokalne skupnosti, kjer se bo
vsak obCan pocutil podprtega pri skrbi za lastno
zdravje in dobro pocutje.




V letu 2024 in 2025 poteka vecdrzavni
projekt Instrumenta tehni¢ne podpore
Evropske unije »Blaginja in dusevno zdravje
otrok in mladih na prvem mestu - Za zdrav
zivljenjski slog otrok in mladih v Sloveniji«,
s ciljem izboljsati Zivljenjski slog in duSevno
zdravje otrok in mladih s prekomerno
telesno maso in debelostjo v Sloveniji.
Prekomerna telesna masa ima lahko
negativen vpliv na dusevno zdravje otrok in
mladostnikov. Tisti, ki se soocajo s preko-
merno maso, pogosto doZivljajo dodatne
psihi¢ne obremenitve, kot so nizko samo-
spostovanje, tesnoba in depresija. Obratno,
lahko dusSevne teZzave vplivajo na vedenjske
vzorce posameznika, tudi na pomanjkanje
motivacije za telesno dejavnost in na
nezdrave prehranjevalne vzorce, kar lahko
vpliva na nastanek debelosti.

Ministrstvo za zdravje se z januarjem pridruzuje
vetdrzavnemu projektu Instrumenta tehnicne
podpore s sofinanciranjem Evropske unije
»Blaginja in dusevno zdravje otrok in mladih na
prvem mestu - Za zdrav Zivljenjski slog otrok in
mladih v Sloveniji«, pri katerem bo tesno
sodelovalo z Evropsko komisijo in z Unicefom,
ki bo izvajalec projekta, pri izboljSanju
duSevnega zdravja ter blaginje otrok in mladih,
ki so ogrozeni ali Ze imajo prekomerno telesno
maso oz. debelost. V Sloveniji bodo aktivnosti
usmerjene v izboljSanje povezanosti zdrav-
stvenih, psihosocialnih in drugih podpornih
storitev za krepitev zdravega Zivljenjskega sloga
in duSevnega zdravja otrok in mladih s preko-
merno telesno maso. Drzavni organi, lokalne
skupnosti, Sole, Sportne organizacije, centri
za socialno delo, centri za krepitev zdravija,
mladinske organizacije in druge Kkljucne
zainteresirane strani bodo lahko v okviru
projekta okrepili znanje o dejavnikih preko-
merne telesne mase in debelosti ter pridobili
ustrezne kompetence za krepitev politik in
programov, povezanih z zdravim Zivljenjskim
slogom in dusevnim zdravjem.

Janja KriZzman Miklavcic,
Ministrstvo za zdravje RS
Fotografija:

Janja Krizman Miklavci¢

Z medresorskim Nacionalnim programom
o prehrani in telesni dejavnosti za zdravije
2015-2025, Dober tek Slovenija Ze usmerjamo
Stevilne dejavnosti v podporo zdravemu Ziv-
ljenjskemu slogu s ciljem preprecevanja
prekomerne telesne mase, debelosti in bolezni,
povezanih s prekomerno telesno maso. Cilj tega
projekta bo prepoznava obstojecih dobrih praks
in moZnosti za izboljSave pri zgodnjem
odkrivanju in obravnavi otrok in mladih s pre-
komerno telesno maso v povezavi z duSevnim
zdravjem, s poudarkom na tesnem sodelovanju
z otroki in mladimi.

V okviru integriranih centrov za krepitev
zdravja je bila pred nekaj leti na novo
vzpostavljena intervencija za druZzinsko obra-
vnavo za zdrav Zivljenjski slog otrok. Delo
prenovljenih centrov temelji na skupnostnem
pristopu, ki zdruzuje deleznike iz zdravstva in
drugih dejavnosti v posameznih lokalnih sku-
pnostih. Podoben program »Sola zdravega
nacina zivljenja« za prekomerno tezke otroke in
mladostnike se izvaja v Sentvidu pri Sti¢ni,
na sekundarni ravni. Ministrstvo za zdravije
financira tudi program, ki poteka kot 14-dnevni
tabor v zdravstvenem letovis¢u za otroke
na Debelem Rti¢u, v lasti RdecCega kriza
Slovenije. Ugotovljeno je bilo, da otroci oz.
celotne druzine, ki so obravnavni v enem izmed
programov za spremembo Zivljenjskega sloga
(v centru za krepitev zdravja, na taborih
v zdravili$¢u na Debelem rticu ali v bolni$nici
Sentvid pri Stitni na sekundarni ravni),
potrebujejo po zaklju¢ku programa v lokalnem
okolju ve¢ podpore za dolgoro¢no vzdrzevanje
telesne teZe in zdravega Zivljenjskega sloga,
kot jo lahko ponudi zgolj zdravstveni sistem.
Povezane in opolnomocene lokalne skupnosti
lahko olajsajo dostop storitev, ki so na voljo,
do Sportnih in drugih skupnostnih dejavnosti.
So Kljucen vir informacij o tem, katere deja-
vnosti in storitve so na voljo v lokalnem okolju
in pravo mesto, ki lahko podpira in omogoca
zdrav Zivljenjski slog.



Poseben poudarek projekta bo zato na prepo- preZzivljanja prostega €asa z vrstniki, psiholosko
znanju priloZnosti za boljSe sodelovanje delez- in skupnostno podporo za otroke in mlade, ki jo
nikov v lokalni skupnosti, iskanju raznolikih potrebujejo, ter za njihove druZine.

moznosti za telesno dejavnost, za zdrav nacin
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\V SOLO HODITI AKTIVNO

— pes, s skirojem, rolko,
se najraje pa s kolesom

V programu Aktivno v $olo in zdravo mesto
si Ze od leta 2015 s podporo Ministrstva za
zdravje na razlicne nacine prizadevamo
spodbujati aktivno hojo otrok v Solo. Eno od
najpomembnejs$ih spoznanj programa je,
da bi mnogo otrok Zelelo hoditi v Solo
aktivno, ¢e bi jim odrasli to omogo¢ili. Drugo
pa, da na varnost otrok na cesti bolj kot
prometna infrastruktura vplivata Kkultura
voZnje in prometni rezim. Zaradi tega smo
jeseni 2023 prvi¢ $li v mnoZi¢no zbiranje
podatkov o potovalnih navadah ucencev
prek nove spletne platforme za beleZenje
nacina hoje v osnovno $olo, Kako hodimo
v Solo?. Na$ namen je bil dati teZo
predhodnim ugotovitvam in spodbuditi
lokalne skupnosti k ukrepanju. V anketi je v
preteklem letu sodelovalo 38 Sol iz 17
razlicnih ob¢in in kar 9758 ucencev.
Ugotovili smo, da je na izbrani dan samo
35 % otrok prislo v Solo aktivno, kar 71 %
otrok pa je izjavilo, da bi v Solo Zeleli hoditi
aktivno (tj. pes, s kolesom, skirojem, rolko,
rolerji). Ta razkorak je po oceni programske
ekipe vreden resne pozornosti in ukrepanja.
Bolj poglobljene ugotovitve anketiranja
namrec tudi kaZejo, da z leti otroke vnema za
aktivno hojo v Solo mineva in so tako starejsi
Solarji manj zainteresirani za hojo in
kolesarjenje v Solo kot mlajsi. Ena od prvih
aktivnosti, s katerimi lahko obcine in Sole
podprejo najmlajSe S$olarje in starS$e pri
aktivni hoji v $olo in hkrati so¢asno za¢nejo
ustvarjati otrokom prijazno lokalno prome-
tno okolje sta Pesbus in Bicivlak.

Maja Simoneti,

Urska Didovic,

Jana Okoren,

IPoP - Institut za politike prostora

Fotografija:
Urska Didovi¢
IPoP - Institut za politike prostora

Uvod

Aktivna hoja v Solo pes ali voznja s kolesom sta
dokazano dobri za zdravje in dobro pocutje
otrok. Na poti v Solo se otroci razgibajo,
prebudijo, druZijo in po svoje pripravijo
na pouk. To dobro dene njihovemu pocutju in
razpoloZenju in hkrati prispeva k povezovanju
z vrstniki, razvoju samostojnosti, vklju¢evanju
v lokalno okolje in promet. Otroci z aktivno hojo
v Solo mimogrede razvijajo zdrave navade in
pridobivajo pozitivne izku$nje za aktiven nacin
Zivljenja.

V programu Aktivno v Solo in zdravo mesto si od
leta 2015 s podporo Ministrstva za zdravje
prizadevamo spodbujati aktivno hojo otrok
v Solo. Zaceli smo s preprosto idejo, da se hoja
v Solo tice vsakega otroka ter da je mreza Sol
v Sloveniji res gosta in je torej hoja v Solo lahko
idealen okvir za spodbujanje vsakodnevne
telesne dejavnosti otrok. V pogovorih s Solarji in
njihovimi star$i smo hitro ugotovili, da starsi
pogosto izberejo voznjo otroka v Solo z avtomo-
bilom iz skrbi za varnost otrok iz razli¢nih
pragmati¢nih razlogov. Redkeje pa starsi pomi-
slijo na to, kako se v avtu pocutijo otroci, kakSen
vpliv ima voZnja z avtomobilom na druZabnost,
potovalne navade in Zivljenjski slog otrok, ali
kako z jutranjo voznjo sami vplivajo na promet,
kakovost zraka in varnost drugih otrok v okolici
Sole in na Solskih poteh.

Ko smo s Solarji in ob¢inami nadaljevali delo in
poglobljeno raziskovali razmere na Solskih
poteh ter iskali reSitve za urejanje hoji in
zdravju prijaznega okolja, smo ugotovili Se
nekaj pomembnega. V mnogih krajih so edina
mozna reSitev za izboljSanje varnosti in pogojev
za hojo organizacijski in ozavescevalni ukrepi in
ne nova infrastruktura. Za izboljSanje pogojev
za hojo sta bolj pomembna obcutno znizZanje
hitrosti avtomobilske voZnje in vecja pozornost
voznikov motoriziranih in nemotoriziranih
(kolo, rolka, skiro) vozil do peScev kot pa novi



plocniki in loCene pespoti, ki jih marsikje zaradi
pomanjkanja prostora niti ni mozno urediti.

Kako hodijo otroci v Solo

Predhodna spoznanja so nas navedla na to, da
smo sklenili na njih dodatno opozoriti. Jeseni
2023 smo v ¢asu Evropskega tedna mobilnosti
zagnali spletno platformo za beleZenje nacina
hoje v Solo Kako hodimo v Solo?. Z njeno

pomocjo smo spodbudili vse slovenske Sole in
obcine, da med svojimi ucenci preverijo nacin in
Zeleni nacin hoje v Solo. Zbiranje podatkov je
potekalo med 18. 9. 2023 in 5. 12. 2023. Na
izbrani dan so na 38 Solah ucence vprasali, na
kakSen nacin so prisli v Solo in kako bi si zeleli
potovati v Solo, Ce bi o tem lahko odlocali sami.
Sodelovalo je 26 mati¢nih in 12 podruznicnih
Sol iz vse Slovenije oziroma kar 9758 ucencev iz
17 razli¢nih obcin.

Kako hodimo v Solo?

38 9758

Stevilo sodelujocih Sol Stevilo sodelujocih

ucencev

35% 71%

Delez otrok, ki hodi v Delez otrok, ki bi v $olo
Solo aktivno Zeleli hoditi aktivno

Podatki zbrani jeseni 2023

Podatki, ki so jih posredovale Sole, so prikazani za vsako Solo posebej na platformi Kako hodimo v Solo?
(https://aktivnovsolo.si/kako-hodimo-v-solo/), za Sole z ve¢ kot 100 ucenci tudi z rezultati za tri
starostne skupine: 1. razred, od 2. do 5. razreda, od 6. do 9. razreda.

Kako hodimo v Solo? n=9710

S

= Pe§ = Skiro, rolka, rolerji = Kolo = Avtomobil = Solski avtobus, JPP

Graf 1: DeleZ otrok glede na nacin hoje v Solo.

Kako bi Zeleli hoditi v Solo? n= 9597

uPe§ = Skiro, rolka, rolerji = Kolo = Avtomobil = Solski avtobus, JPP

Graf 2: DeleZ otrok glede na Zelen nacin hoje v solo.

Zgornja grafa prikazujeta skupne ugotovitve preverjanja na 38 Solah v obdobju jesen 2023.
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Skupni rezultati kazejo, da je bil v zajeti
populaciji delez otrok, ki hodi v Solo aktivno
le 35-odstoten (n=9710). To je sorazmerno
majhen delez, zlasti v primerjavi z delezem
otrok, ki bi v Solo Zeleli hoditi aktivnho - 71 %
(n=9597). Med aktivne nacine so v anketi
uvrscene hoja v Solo pes, s skirojem, rolko,
rolerji in s kolesom.

Najvecji razkorak med nac¢inom hoje otrok
vSolo in Zelenim nac¢inom hoje otrok v $olo je pri
prihodu z avtomobilom, zlasti pri prvosolcih.
V prvem razredu je namre¢ 72 % otrok pripe-
ljanih z avtomobilom, na tak nacin pa si Zeli
v Solo hoditi le 17 % vseh anketiranih uc¢encev.

DeleZ z avtomobilom pripeljanih ucencev v Solo
upada glede na starost Solarjev in napredovanje
v Soli. V prvih razredih je tako delez otrok, ki so
pripeljani z avtomobilom 72-odstoten, v devetih

sV

hoje v Solo z avtomobilom med vsemi razredi.

Med aktivnimi potmi v Solo pri anketiranih
ucencih prevladuje prihod pes (29 %), prihod
s skirojem, rolko ali rolerji (3 %) je na drugem
mestu, prihod s kolesom pa je na tretjem mestu
(3 %). Anketa je pokazala tudi porast deleza
prihodov s skirojem, rolko ali rolerji po 4.
razredu (za 3 odstotne tocke) in s kolesom po 5.
razredu (za 4 odstotne tocke), ko ucenci opra-
vijo kolesarski izpit.

Med Zelenimi nacini hoje v Solo izrazito izstopa
zelja po prihodu v Solo s kolesom (26 %),
ki vpliva na to, da je sorazmerno nizka Zelja
po prihodu v Solo z avtomobilskim prevozom
(17 %), avtobusom (12 %) in tudi po peS$ hoji
(27 %).

Razlike v nacinu hoje v Solo
glede na starostne stopnje

Poleg skupnega pregleda podatkov so bili
za Sole z veC kot 100 ucenci pripravljeni tudi
prikazi glede na starostne stopnje in s tem
povezane moZnosti za samostojno in aktivno
hojo v Solo. Tako so bili otroci loCeni v tri
obdobja: 1. razred, ko morajo imeti otroci
na poti v Solo spremstvo, od 2. do 5. razreda in
od 6. do 9. razreda, ko otroci, ki so opravili izpit
za kolo, ze lahko samostojno hodijo v Solo tudi
s kolesom.

V prvem razredu je razrez nacina prihoda in
Zelenih nacinov posebej zanimiv. V tem staro-
stnem obdobju prevladuje prihod v Solo z avto-
mobilom, nekaj je pes hoje in manjsi delez otrok
se vozi tudi z avtobusom. Zelje najmlajsih
Solarjev pa so skoraj sorazmerno razporejene
med vsakim izmed nacinov prihoda - dobrih
20 % pes, 20 % s skirojem, rolko, rolerji in 20 %
s kolesom, slabih 20 % z avtomobilom in 20 % s
Solskim avtobusom ali javnim potniskim pro-
metom (JPP).

Zdruzen pregled podatkov za ucence v drugem
starostnem obdobju, ki obiskujejo pouk od 2.
do 5. razreda, razkriva ugotovitev, da jih
v primerjavi s 1. razredi na aktiven nacin vec
hodi pes, nekoliko manjsi pa je delez z avto-
mobilom pripeljanih ucencev.

Ucenci od 6. do 9. razreda prihajajo v Solo Ze
bistveno bolj samostojno in aktivno kot mlajsi
Solarji. Napram drugi starostni skupini je med
njimi opazno visji deleZ peScev in kolesarjev.
Slovenski Solarji lahko namrec v 4. ali najpo-
zneje v 5. razredu opravijo kolesarski izpit, kar
jim omogoca, da se lahko samostojno vozijo
s kolesom in tudi v Solo lahko svobodno
kolesarijo sami. V tej skupini zraste Stevilo
tistih, ki prihajajo v Solo z avtobusom in upade
Stevilo ucencev, ki jih v Solo pripeljejo z avto-
mobilom. Zanimivo je, da se v tej starostni
skupini soc¢asno s porastom aktivne hoje v Sole
kaZe upad Zelje po tovrstnem nacinu hoje v Solo
in porast Zelje po prihodu z avtomobilom.

Kljucne ugotovitve
preverjanja nacina hoje v Solo

Podatki prve mnozi¢ne preveritve nacina hoje
v Solo iz jeseni 2023, pridobljeni s pomocjo
platforme Kako hodimo v $olo?, nakazujejo,
da si otroci Zelijo v Solo hoditi aktivno v vec¢jem
Stevilu, kot jim je to omogoceno. Ce upostevamo,
kako dobra je aktivna hoja v Solo za njihovo
zdravje in pocutje ter druge vidike odrascanja in
zZivljenja, torej lahko z gotovostjo trdimo, da je
res vredno ve¢ pozornosti, ¢asa in sredstev
nameniti ukrepom, ki bi jim to lahko omogocili.

Naslednje preverjanje nacina hoje v Solo bomo
prek platforme Kako hodimo v $olo? ponovno
sprozili pomladi 2024. Spremljajte delo pro-
grama Aktivno v Solo in zdravo mesto na druza-
bnih omrezjih in spletni strani ter se pridruzite
dobri praksi obc¢in in Sol, ki si prizadevajo
omogociti otrokom aktivno hojo v Solo.
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Pes-bus na 0S Majde Vrhovnik

Spremljana hoja v Solo s PeSbusom in Bicivlakom

Najbolj preprost, uc¢inkovit in dobro preverjen
nacin omogocanja aktivne hoje v Solo sta PeSbus
in Bicivlak. Organizirana spremljana hoja in
kolesarjenje najmlajsih v Solo sta tudi odlicen
nacin zato, da obcina in Sola skupaj s starsi in
prostovoljci aktivno vplivata na kulturo voznje
in razmere v lokalnem prometu ter s tem
omogocata aktivno in samostojno hojo v Solo
tudi starejSim otrokom. Vec Solarjev na cestah
dviga pozornost voznikov in prispeva k
uveljavljanju do pesScev in kolesarjev pozorne
voznje.

Ekipa programa Aktivno v Solo in zdravo mesto
pravkar spet vabi predstavnike Sol in obcin,
ucCitelje in druge zainteresirane, ki bi Zeleli
podpreti otroke pri aktivni hoji v Solo s
Pesbusom in Bicivlakom, da se udeleZijo brez-
placnega spletnega usposabljanja. To bo

potekalo v sredo, 13. marca 2024, od 13.30
do 16.00. Udelezenci bodo izvedeli vse potrebno
za zagon in izvajanje PeSbusa in/ali Bicivlaka ter
spoznali dva izkuSena organizatorja in izvajalca
aktivnosti. Prijava na usposabljanje je obvezna.
Za vse, ki bodo usposabljanje zamudili, so na
voljo informacije na spletni strani programa.

Ve¢ informacij o platformi Kako hodimo
v Solo? in usposabljanju za izvajanje Pesbusa
in Bicivlaka najdete na spletni strani

https://aktivnovsolo.si/.

Program Aktivno v Solo in zdravo mesto vodi IPoP
- Institut za politike prostora. Pri izvajanju
sodeluje CIPRA Slovenija, drustvo za varstvo Alp.
Program sofinancira Ministrstvo za zdravje RS in
je del prizadevanj Dober tek Slovenija za vec
gibanja in bolj zdravo prehrano.


https://aktivnovsolo.si/
https://www.aktivnovsolo.si/
https://ipop.si/
https://ipop.si/
https://www.cipra.org/sl/cipra/slovenija

TRAJNOSTNA MOBILNGOST

v Mestni obcini Celje

V Mestni obcini Celje smo uvedli trajnostno
mobilnost. Digitalizacija na podro¢ju me-
stnega prevoza, kolesarjenja in parkiranja
s pomocjo pametne mestne Kkartice Cen-
tralka, ki jo pozna Ze ve€ina obcanov, se je
zelo prijela.

Y% CEN
_:':A LKA

V Mestni obcini Celje se vse bolj pripra-
vljamo na uvedbo digitalnih platform in
aplikacij na podroc¢ju mobilnosti v okviru
prizadevanj za bolj u¢inkovito, trajnostno in
povezano urbano okolje. V svoje strategije
ze vkljuCujemo vpeljavo reSitev za mobil-
nost: od resitve za povezovanje mestnega in
javnega potniskega prometa do sistemov
elektricne mobilnosti. Uvedli smo pametno
mestno Kkartico in mobilno aplikacijo
CENTRALKA.

Centralka zajema tri storitve, ki neposredno
usmerjajo Kk trajnostni mobilnosti in
izzivom, s katerimi se v mestu spopadamo
na podrocju mobilnosti - kolesarjenje, javni
prevoz in parkiranje. Z uporabo Centralke

Tanja Zagozda,
Projektna pisarna Celje Zdravo mesto

Fotografije:

Mestna obcina Celje - spletna stran

lahko uporabniki in obcani spremljamo
prihode in odhode mestnega avtobusa
Celebus na postaje in kupujemo vozovnice
za voZnje z avtobusom, lahko si sposodimo
kolesa v sistemu KolesCe, pregledamo lahko
prosta parkirna mesta, placamo parkirnino
in celo podaljSamo parkiranje na daljavo.
S Centralko lahko kupimo mesecne in letne
dovolilnice za parkiranje.

S KolesCem ponujamo izposojo elektri¢nih
ali klasi¢nih koles. Na daljavo si s pomocjo
aplikacije Centralka lahko uporabniki pre-
verimo razpoloZljivost na izbranih postajah
ter hitro in enostavno aktiviramo izposojo
kolesa.

S pomocjo Centralke lahko obcani preve-
rimo prosta parkirna mesta v okolici, pre-
Stevanje kovancev je za nas nepotrebno, saj
lahko parkiranje uredimo z njeno pomocjo,
prav tako lahko parkirnino podaljSamo na

508"

Celebus je mestni avtobus, s katerim se
obcani vozimo po Celju. Za ceno 1 EUR se
obcani in uporabniki Centralke lahko pelje-
mo neomejeno Stevilo relacij dnevno (za
primerjavo brez aplikacije je cena vozovnice
na avtobusu 2 EUR). S Centralko lahko
uporabniki preverimo prihod in odhod
avtobusov, imamo pregled voznega reda,
spremljamo avtobusne linije v realnem
Casu, brezgotovinsko lahko nakupujemo
vstopnice in s Centralko hitro potrdimo
vozovnico na avtobusu.



Nova Gorica — mesto
senior sportnikov 60+

»>MLADI V SRCU,
SPORTNIKI PRAVIL

Javni zavod za $port izvaja program za sta-
rejSe 60+ »Mladi v srcu, Sportniki pravil,
ki ga financira Mestna obc¢ina Nova Gorica.
V okviru programa se spodbuja goriske
seniorje k aktivnemu Zivljenju in k ohra-
njanju zdravja ter k boljsi socialni vkljuce-
nosti. V sklopu programa se izvajajo razli¢ne
vadbe za starejSe, od razlicnih ekipnih
Sportov do olimpijade.

Staranje prebivalstva je proces, ki se mu
v razvitih drZavah, tudi Sloveniji, ni mogoce
izogniti. DeleZ starejSih se nad slovenskim
povprecjem povecuje tudi v naSi lokalni
skupnosti, zato smo leta 2022 sprejeli Strategijo
za starejSe v Mestni obc¢ini Nova Gorica 2022-
2026.

Strategija temelji na opravljeni Analizi o stanju
in potrebah starejSih v Mestni obcini Nova
Gorica ter razgovorih z izvajalci zdravstvenih in
socialnovarstvenih programov ter storitev.
Strategija odgovarja na poloZaj starejSe popu-
lacije v druzbi in omogoca zacetek uresnice-
vanja zastavljenih ciljev.

StarejSim v novogoriski mestni obcini Zelimo
nuditi kakovostno bivalno okolje za aktivno
staranje. Zagotoviti jim Zelimo zdravo in aktivno
Zivljenje, vkljuCevanje v zivljenje mesta in
podezelja ter uzivanje socialne in zdravstvene
varnosti. Prav tako Zelimo urediti zunanje
povrsine, ki bodo starejSim in vsem obCanom
omogocale prostor za druzenje in aktivno
preZzivljanje prostega ¢asa.

Poleg kakovostnega bivalnega okolja Zelimo
izboljsati zdravstveno stanje starejSih oseb,
predvsem vzpostaviti nabor aktivnosti za zdra-
vo staranje, zdrav nacin Zivljenja in zdravo
prehrano, nabor programov za krepitev zdravja,
poskrbeti za dostopnost do zdravnika, krepitev
medgeneracijske solidarnosti in povezanosti ter
Siritev Studijskih programov na podrocju zdra-
vstva, socialnega varstva in psihosocialne
pomodi ter na ta nacin zagotoviti kader, ki ga
sedaj primanjkuje.

Tamara Simcic¢

Mestna ob¢ina Nova Gorica
Darjo Trobec

Javni zavod za $port Nova Gorica

Fotografije:
Javni zavod za Sport Nova Gorica

Zato smo med cilje strategije zapisali tudi
naslednja dva cilja:

e Povecanje in izboljSanje telesne aktivnosti
starejSih (Vkljuciti starejSe v programe
krepitve telesnih aktivnosti preko Javnega
zavoda za Sport Nova Gorica v mestu in na
podezelju v sodelovanju z drustvi upoko-
jencev in krajevnimi skupnostmi).

e Spodbujanje brezplac¢nih vadb v novogori-
Skem bazenu.

Za uresnicitev teh dveh ciljev je Javni zavod
za Sportvletu 2021 pristopil k triletnemu proje-
ktu Erasmus+ »In Common sports«, v katerem
je pod strokovnim okriljem vaditeljev izvajal
program za starostnike. V programu je sode-
lovalo 150 starostnikov nad 60 let. Projekt EU,
med drugim je prejel prestiZno nagrado za
najboljsi projekt v kategoriji #BeActive Across
Generation Award, se je zakljucil leta 2023.
Glede na odli¢no udelezbo v projektu in glede
na rezultate telesnih zmogljivosti udelezencev
smo se odlo¢ili, da s programom nadaljujemo in
starostnikom omogocimo kakovostno Zivljenje
v tem obdobju. Telesna dejavnost zmanjSuje
moznost pojava krhkosti ter posledi¢ne odvi-
snosti pri starejSih - telesne neaktivnosti,
kar lahko $e hitreje vodi v izgubo miSi¢ne mase,
slabsanje ravnoteZja in koordinacije ter s tem
povecano moznost padcev. Pomankanje gibanja
in fizicne aktivnosti predstavlja dejavnik za raz-
voj nekaterih kroni¢nih nenalezljivih bolezni,
kot so debelost, diabetes tipa 2 in razlicne oblike
sr¢no-zilnih obolenj. Prav tako telesna neaktiv-
nost vpliva na pospeSen upad kognitivnih
sposobnosti, povezana je celo s pojavom in
razvojem  Alzheimerjeve bolezni. Tretje
Zivljenjsko obdobje prinasa Stevilne spre-
membe, ki vplivajo na posameznikovo fizi¢no,
custveno, druzbeno in duSevno pocutje.



UdeleZenci Se naprej izvajajo razlicne vadbe,
prilagojene tej starostni skupini. Dvakrat
tedensko izvajamo suho vadbo in vadbo v vodi.
Poleg vadbe za mo¢ in ravnoteZje so vkljuceni
tudi v izvajanje aktivnosti v prilagojenih Spor-
tnih disciplinah. V program smo vnesli
tradicionalne, skupinske in druge individualne
Sporte. Enkrat letno tekmujemo tudi na olimpi-
jadi za starostnike. Tekmujemo v naslednjih
disciplinah:

e metanju Skuljc in balinanje,

e metanju vortexa in medicinske Zoge,

e tekmovanje v plavanju individualno,

e tekmovanje v odbojki, kosarki, futsalu,

e tekmovanje v Stafetnemu teku in v
drugih prilagojenih Sportih.

V program smo vkljucili tudi testiranja udele-
Zencev, redno merimo sréni utrip in enkrat
letno opravimo antropometri¢ne meritve z na-
menom spremljanja rasti in razvoja ter ocene
telesne sestave. Dolocamo zdravstvena tveganja
in prilagajamo ter nacrtujemo dodatne vadbene
programe. Spremljamo tudi njihove prehra-
njevalne navade in dolo¢amo smernice za
zdravo prehrano.

Opombi:

Povezava do strategije:
https://www.nova-gorica.si/uprava/strateski-dokumenti-mestne-obcine-nova-gorica/strategija-za-
starejse-v-mestni-obcini-nova-gorica-2022-2026/

in povezava do spletne strani projeta:

http://www.olympics4all.eu/.



https://www.nova-gorica.si/uprava/strateski-dokumenti-mestne-obcine-nova-gorica/strategija-za-starejse-v-mestni-obcini-nova-gorica-2022-2026/
https://www.nova-gorica.si/uprava/strateski-dokumenti-mestne-obcine-nova-gorica/strategija-za-starejse-v-mestni-obcini-nova-gorica-2022-2026/
http://www.olympics4all.eu/

POMEN IZOBRAZEVANJA

za aktivno staranje

V Drustvu upokojencev Dravograd Ze vrsto
let organizirajo izobraZevalne tecaje za
starejSe, ker menijo, da je druZenje starejsih
in ucenje tudi v pozni starosti zelo pomem-
bno za ohranjanje miselnih, telesnih in
kognitivnih sposobnosti. Skrbijo za to,
da delo poteka v spros¢enem vzdu$ju in
da lahko v njih starejsi tudi ustvarjajo in
se veliko novega naucijo, kar jim Kkoristi
v vsakdanjem digitalnem svetu.

UvoD

V Drustvu upokojencev Dravograd dajejo velik
poudarek izobraZevanju starejsih. Ze vrsto let
organizirajo tecaje in delavnice, kjer se starejsi
lahko izobraZujejo tudi v tretjem Zzivljenjskem
obdobju. Novo znanje si lahko pridobivajo vse
svoje Zivljenje, ¢e pa je to podkrepljeno Se s
prijetnim druZenjem, je uspeh zagotovljen.
Ohranjanje socialnih stikov pa je za starejSe zelo
pomembno. Ohranjajo se mentalne in kogniti-
vne sposobnosti in doZivljajo se obcutki srece, ki
se porajajo ob druZenju in prijetnih pogovorih.
V ob¢ini Dravograd nimajo univerze za tretje
zivljenjsko obdobije, zato se Ze vec let povezujejo
z Ljudsko univerzo Ravne na Koroskem, z 0S
Sentjanz pri Dravogradu in z OS NT Dravograd.

Tocen program delovanja u¢nih delavnic sproti
objavljajo na njihovi spletni strani, FB, po
elektronski posti in na oglasnih deskah po vseh
krajih ob¢ine Dravograd.

Organizirajo naslednje tecaje in delavnice:

e Tecaj uporabe sodobne IKT tehnologije
(racunalnika, tablice, telefona);

e delavnico za duhovno rast in zdravje;
e rokodelsko delavnico;

e miselne delavnice;

e tecaje tujih jezikov;

e branje ob kavi;

e solo plesno rekreacijo.

mag. Ivana Mori
Drustvo upokojencev Dravograd

Fotografije:

mag. Ivana Mori, Sabina Lorber,
Vlasta Kvas Kuntaric¢, Krista Loc¢i¢nik,
Dragica Navodnik, Cvetka Repotocnik,
NeZa Cigler, Jerneja Ban

=

Zopet v Solskih klopeh
Tecaj uporabe IKT

RacCunalniske delavnice v okviru projekta
SIMBIOZA SKUPNOST na 0S Sentjanz organizira
Drustvo upokojencev Dravograd skupaj z Osno-
vno $olo SentjanZ pri Dravogradu. Gre za pro-
jekt, ki v sredisc¢e postavlja nekatere teme-ljne
vrednote: medgeneracijsko sodelovanje, pro-
stovoljstvo in vseZivljenjsko ucenje. S sode-
lovanjem v projektu Zelijo prispevati k razvoju
druzbe, ki ceni izkuSnje starejSih in energijo
mlaj$ih. Tudi letos bodo izvedli 10-urne
racunalniske delavnice, kjer bodo prostovoljci-
ucenci Sole nudili pomoc starejSim pri usvajanju
informacijsko-komunikacijske tehnologije in
raCunalniSkih veSc¢in. Skozi medgeneracijsko
izmenjavo Zelijo graditi mostove med genera-
cijami in ustvariti vzdusje, kjer je vsak posa-
meznik dobrodosel, hkrati pa ima podporo pri
svojem ucenju.

Vsebine letosnjih delavnic:

o Elektronska posta (pisanje e-sporocil,
redno branje, odgovarjanje);

o spletne aplikacije za vsakdanje Zivljenje
(spletne strani, iskanje na internetu ...);

e video komunikacija na ra¢unalniku in
telefonu;

e pomen varne rabe interneta za starejse
(prepoznavanje groZenj in goljufij na
spletu, osnovni varnostni ukrepi, varna
gesla).

(Lara Skledar, Program dela DUD, str. 13., 2024)




Uporaba rac¢unalnika je vsakdanja nuja
Delavnica za duhovno rast in zdravje

Na Delavnicah za osebno rast in zdravje se lahko
udeleZenci posvetijo sebi in ob najrazli¢nejsih
vajah sprostijo stres in napetosti, krepijo svojo
notranjo moc¢ in ljubezen do sebe. Delajo
preproste vaje CujeCnosti. Izvajajo vaje joge
obraza in sproscanje pretezno na stolu.
(povzeto po Dragica Navodnik, Program dela
DUD, 2024)

Z dobro voljo nobeno ucenje ni pretezko

Rokodelske delavnice

V Zelji, da z razli¢cnimi idejami ohranjajo in
prenasSajo na mlajSe rodove skoraj pozabljene
rokodelske dejavnosti, se ¢lanice Rokodelske
delavnice trudijo, da rokodelska dejavnost ne
zamre. S svojimi pridnimi rokami pletejo
nogavice, rokavice, ostala oblacila in dodatke.
Kvackajo, vezejo, izdelujejo razlicne uporabne
in Casu primerne stvari. Organizirajo med-
generacijsko u¢no delavnico skupaj z ucenci
Osnovne Sole NT Dravograd, da se znanje
prenasa na mlajSe generacije. Svoje izdelke
redno razstavljajo na bogatih razstavah, vrednih
ogleda. Ravno tako pa se tudi udeleZujejo
izobrazevanj, ki jih organizira ZDUS. (povzeto
po Cvetka Repotocnik, Program dela DUD,
2024)

Miselne delavnice

Namen programa Miselne delavnice je
spodbujanje aktivnosti mozganov starostnikov
ter druZenje starostnikov in ohranjanje
socialnih vezi. Z vajami, ki jih izvajajo na
delavnici, udeleZence spodbujajo k aktivaciji
mozganov, spomina, pozornosti ter kogniti-
vnega misljenja. Z domacimi nalogami pripra-
vijo udelezence k temu, da tudi doma in
v prostem casu urijo spomin, pozornost,
kognitivno miSljenje ter da to postane del
njihovega Zivljenja. Najvedji cilj delavnice pa je,
da se vsi cilji (ohranjanje znanja, aktivacija
moZzganov, Kkrepitev spomina, pozornosti ter
kognitivnega misljenja, druZenje, sprostitev in
zabava) med seboj poveZejo in se zdruZi
prijetno s koristnim. (NeZza Cigler, Program dela
DUD, str. 12, 2024)
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Vaje za pomnjenje so zelo pomembne
za vsakdanje Zivijenje

Tecaji tujih jezikov
Ucenje tujih jezikov je zelo pomembno tudi
za starejSe. Ne samo, da ob tem pridobivajo

novo znanje, temvec si razsirjajo tudi kulturno
razumevanje in povecujejo moznosti komuni-



kacije v mednarodnem okolju. Z ucenjem
ohranjajo moZgansko funkcijo, stimulirajo
spomin in spodbujajo kognitivho aktivnost.
Pridobivanje jezikovnih veS$¢in v zrelih letih
izboljSa socialno vkljuCenost, prinasa nove
priloZnosti za potovanja in nudi osebno
zadovoljstvo. Ljudska univerza Ravne na
Koroskem Ze nekaj let izvaja jezikovne tecaje za
DruStvo upokojencev Dravograd. Zavedajo se,
da je vztrajnost pri ucenju tujih jezikov zelo
pomembna in veseli so, da Stevilni udelezenci z
njimi vztrajajo Ze od samega zacetka. K temu
verjetno pripomore tudi dejstvo, da se jezikov
ucijo na sproscen in zabaven nacin, dajejo
poudarek na govorjenju, novo nauceno znanje
pa preizkusijo tudi na kakSnem izletu. Njihovi
ucitelji so prijazni, strokovno podkovani in
imajo izkuSnje s poucevanjem starejSih.
(povzeto po Maja Sadar, Program dela DUD,
2024)
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Anglesko se pogovarjajo z naravhim govorcem
Branje ob kavi

Vsak tretji Cetrtek v mesecu se ob 10. uri srecajo
ljubitelji knjig v knjiZnici Dravograd in se
seznanjajo s knjiznimi novostmi. Knjige, ki so jih
prebrali, predstavijo in jih priporocajo v branje
svojim kolegom. Medse vabijo domace lokalne
avtorje, da predstavijo svoja literarna dela.
Obelezujejo pomembne obletnice slovenskih
pesnikov in pisateljev. Vsi berejo tudi za bralno
znaCko za odrasle, Korosci pa bukve beremo.
Letno organizirajo tudi dve ekskurziji v rojstne
kraje nasih literatov.

Ta srecanja se izvajajo z odlicnim sodelovanjem
Knjiznice Dravograd. (povzeto po Krista
Loci¢nik, Program dela DUD, 2024)

Iz knjig se nauc¢imo veliko novega
Solo plesna rekreacija za starejse

S plesom preZenemao stres,
porabimo odvecne kalorije
in po plesu se pocutimo kot prerojeni.

Tako je zapisano na vabilu za srec¢anja na SOLO
PLESNO REKREACIJO. V letoSnjem letu nada-
ljujejo ob vodenju Simone iz Plesne $ole DEVZE]
v ritmih salse, ¢a ¢a-ja.. Z vadbo korakov
pricnejo brez glasbe, Simona pa vedno doda h
koreografiji kaj novega. Sprva pleSejo ob
pocasni glasbi, tempo se pospeSi in ob prijetnem
razgibavanju, ponovitvah in smehu ob (vcasih)
njihovih nerodnostih in napakicah minute vse
prehitro tecejo. Ceprav je vse skupaj videti zelo
lahkotno in enostavno, so ob koncu vse
preznojene, a zadovoljne. Prepricujejo se, da si
bodo do prihodnji¢ zapomnile vse koreografije,
a to se zgodi le redkokdaj in le nekaterim uspe.

S plesom preZenejo vsakdaniji stres

Prijetna so njihova druzenja. Res je, kar je
zapisano v uvodu - vsem ples koristi in po plesu
se navadno druzijo Se ob pijaci in tudi tu smeha
ne manjka. (povzeto po Krista Loci¢nik, Utrip
Dravograda, februar 2024)
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PODEZELJE
BOGATI STARANJE

Demografska slika severovzhodne Slovenije
kaze, da na tem obmod¢ju zivi vedno vec
starajoega se prebivalstva, zato smo v
Obé¢ini Salovci, ki ji demografija $e posebej ni
naklonjena, Ze pred ¢asom spoznali, da se
moramo v programih dotakniti tudi tega
vprasanja. Skozi leta izkusenj smo oblikovali
kakovostne vsebine za starejSe, bogata
dodana vrednost v nasem lokalnem okolju
pa so programi Mozaika - drustva za
socialno vkljucenost, ki deluje na Socialni
kmetiji Korenika v Salovcih.

Delavnice na Socialni kmetiji Korenika

V Ob¢ini Salovci se po podatkih Statisti¢nega
urada Slovenije povprecna starost prebivalcev
obcine dviga v povprecju hitreje kot v celotni
Sloveniji. Nase obc¢anke in obcani so v povprecju
stari 50 let, kar je ve¢ o povprecne starosti
prebivalcev v Sloveniji. Negativne demografske
trende si prizadevamo blaziti na ve¢ nacinov,
pomembna pa nam je tudi kakovost zivljenja
starejSe populacije. Klju¢no vodilo pri obliko-
vanju programov za starejSe je, da so jim
dostopni in zanimivi. Po obdobju koronavirusa,
ko je bilo druzenje predvsem starejsih zelo
okrnjeno, je Sportno drustvo Dolenci ob podpori
Ob¢ine Salovci v $portnem centru Dolenci
postavilo igriSce za petanko.

Mihaela Kalamar

Fotografije:
arhiv Ob¢ine Salovci,
Zavoda za turizem, $port in kulturo Salovci

ter Mozaik - drustvo za socialno vkljucenost “

Gre za igro s kovinskimi kroglami in balinckom,
podobno balinanju. Predsednik  drustva,
Dominik Lainscek, pravi, da so se za posta-vitev
igriS¢a odlocili, ker zZelijo tudi starejSo
populacijo vkljuciti v aktivno Sportno udej-
stvovanje. »Tudi pri nas, tako kot v pre-ostalem
Pomurju, prevladuje nogomet, dejstvo pa je, da
se prebivalstvo stara. Treba jim je ponuditi
druzabno in razvedrilno dejavnost, da bodo tudi
v starejSih letih lahko aktivni,« Se dodaja.
Petanka do pred Sstirih let pri nas ni bila
poznana, velja pa za eno najbolj razsirjenih iger
na svetu, saj je primerna za razli¢ne starostne
skupine, igrajo jo tudi invalidi. Danes imamo v
obcini izkuseno ekipo starejsih, ki redno igrajo
petanko.

Petanka

Ker so interesi tudi med starejSimi zelo
raznoliki, imajo drugi, ki jih manj zanima Sport,
na voljo vrsto drugih aktivnosti. Stevilne izvajajo
na Socialni kmetiji Korenika v Salovcih, kjer
deluje  Medge-neracijski  center  Storklja,
vkljuceni pa so tudi v program Za boljsi jutri z
demenco. Tam izvajajo razlicne ustvarjalne,
kulinari¢ne in rekreacijske delavnice, s katerimi
je vsakdan starejSih osmisljen in kakovostnejsi.
Na ta nacin z roko v roki skrbimo za najran-
ljivejSe in ustvarjamo vkljuc¢ujo¢o skupnost.



PodezZelje, ki je vir miru in Ciste narave, tako ve¢
ni ovira starejSim, ki pogosto Zivijo sami, temve¢
bogati njihov vsakdan.

« T

Delavnice na Socialni kmetiji Korenika



KOPER ZDRAVO MESTO
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aktivna na podrocju problematike Mestna obcina Koper

invalidov

V Mestni ob¢ini Koper deluje posvetovalno
telo Zupana Svet za invalide MO Koper Ze
dobro leto in pol. Poleg stevilnih aktivnosti
odpravljanja ovir na podroc¢ju javne infra-
strukture je Svet za invalide pripravil
Analizo polozaja invalidov z akcijskim
nacrtom za izboljSevanje in uresnicevanje
enakih moznosti invalidov v Mestni ob¢ini
Koper za obdobje 2023-2027, Ki jo je v letu
2023 potrdil Obc¢inski svet MO Koper. S tem
se je obcina zavezala k realizaciji sprejetih
ukrepov.

Na predlog Sveta za invalide je januarja 2024
komunalno podjetje Marjetica Koper zamenjala
in vgradila evro Klju¢avnice na razlicnih
lokacijah javnih sanitarij Mestne obcine Koper
- na mestni plazi, na trznici, na kopalis¢u v
Zusterni in v sanitarnih kontejnerjih ob pespoti
med Koprom in Izolo. Predaja desetih kljucev
Drustvu paraplegikov Istre in Krasa smo
slovesno predali, kljuce pa pridobili z donacijo
podjetja Rokava d.o.o. Dekani.

Kljuci EU

Evro klju¢ (poseben univerzalni kljuc) lahko
invalidi uporabljajo tako v Sloveniji kot
v tujini, saj je z njim mogoce odkleniti tudi
sanitarije v drugih evropskih drzavah, na
primer v Avstriji, Nemciji, Svici, na Cegkem ali
Nizozemskem. Javne sanitarije ali dvigala,

Olga Franca,

Foto:

namenjena osebam na invalidskih vozickih oz.
funkcionalno oviranim, so obicajno zaklenjena,
odpreti pa jih je moZno le z evro klju¢em (Euro
Key). Tega lahko gibalno ovirani pridobijo
bodisi prek svoje invalidske organizacije oz.
drustva bodisi prek zveze invalidov.

Predaja EU kljucev 2024

Z uvedbo evro Kkljucavnicse je zmanj-
Sala neupravicena uporaba sanitarij, namenje-
nih invalidom, saj ta resSitev zagotavlja dostop
le omejeni skupini oseb, ki dejansko potrebuje
posebno opremo in ustrezno dostopnost
za gibanje z invalidskim vozickom. Najvec
lokacij z evro klju¢avnicami se v Sloveniji nahaja
v Ljubljani, vedno ve¢ pa jih vgrajujejo tudi
po drugih slovenskih mestih.

Predaja EU kljucev 2024



NARAVNE NESRECE

IN DUSEVNE TEZAVE.

KAKO NAPREJ?

Pogovorno omizje v okviru

projekta »Ravne, Zdravo mesto«

V okviru projekta »RAVNE ZDRAVO MESTO«
smo organizirali pogovorno omizje na temo
»Naravne nesrece in dusSevne tezave. Kako
naprej?«, v okviru katerega smo Zeleli
izpostaviti dusevne stiske in tezave, s kate-
rimi smo se morali vsi skupaj soociti po
nedavnih poplavah. Poudarili smo tudi po-
membnost iskanja strokovne pomoci, kot je
psiholoska pomo¢ ali terapija, ki nam lahko
pomaga pri soocanju s stiskami ter SirSega
naslavljanja vpraSanja dusevnega zdravja.

Zgodovina je najboljSa uciteljica, Ce se ji seveda
pustimo uciti. In zgodovina nas opozarja, da so
naravne nesreCe pri nas realnost. Denimo
poplavam v Sloveniji je podvrzenih in s tem
poplavno ogrozenih vec¢ kot 300.000 hektarjev
povrsin. Tako je Ze pred skoraj dvema deset-
letiema opozorila klimatologinja dr. Lucka
Kajfez Bogataj, ki je poudarila, da se podnebje
hitro spreminja in da bodo moc¢nejsi padavinski
cikel in vremenske skrajnosti, nedvomno tudi
del slovenske prihodnosti. Kako bo s tem
opravila narava, bomo vsaj skusali s preven-
tivnimi posegi vplivati mi, kako pa bo vse, kar
nas ¢aka, predelal in prebavil ¢lovek?

Na pogovornem omizju Naravne nesrece in
dusevne stiske. Kako naprej? - so sodelovale:
Petra MIHELIC MOLICNIK, dr. med. specialistka
psihiatrije, psihiatrinja Zdravstvenega doma
Ravne na Koroskem, ZD Ravne na Koroskem;
Jerneja LORBER, univ. dipl. soc. ped., regijska
koordinatorica za duSevno zdravje, NIJZ OE
Ravne na Koroskem; Rolanda JELEN, strokovna
delavka na CSD enota Ravne na Koro$kem;
Magdalena PIKO, predsednica Obmocnega
zdruzZenja Rdecega kriza Meziske doline; Marija
PRIKERZNIK, pastoralna asistentka in pred-
stavnica Zupnijske Karitas Ravne na Koroskem;
Petra JOVAN, magistrica sociologije, strokovna
delavka v programu Zagovornistvo v drustvu
Altra - Enota Prevalje in vodja Enote Prevalje;
Darja CEPIN, strokovna sodelavka Ob¢ine Ravne

Ob¢ina Ravne na Koroskem

Fotografije:

Obc¢ina Ravne na Koroskem

na Koroskem in Mojca ERJAVEC, obcinska
svetnica, Clanica mreZe Evropske komisije
Gradimo Evropo, nekdanja vodja kabineta
Ministrstva za delo druzino, socialne zadeve in
enake moznosti.

V konstruktivnem dialogu so se predstavnice
pristojnih institucij osredotocile na povezavo
med naravnimi nesreCami in duSevnimi
stiskami, ki jih povzrocajo. Naravne nesrece, kot
so bile nedavne poplave, z zalitimi domovi,
evakuacijami prebivalcev in ogrozajoca pla-
zovita obmocja vplivajo na naSe custveno
pocutje/ravnovesje in duSevno zdravje. Raz-
prava je tekla o intenzivnih custvih, s katerimi
se sooCamo v takih situacijah ter o dolgoro¢nih
posledicah, ki jih prinasajo.

Kot so izpostavile sogovornice, je pomembno
spoznanje, da so duSevne stiske po naravnih
nesrec¢ah »normalne«/pricakovane in da se ne
smemo sramovati ali zanemarjati svojega
Custvenega pocutja. Medsebojna podpora, tako
druzinska kot skupnostna, pa je, kot navajajo
strokovnjakinje, klju¢nega pomena za okre-
vanje. Poudarili smo tudi pomembnost iskanja
strokovne pomoci, kot je psiholoska pomoc ali
terapija, ki nam lahko pomaga pri soocanju s
stiskami ter SirSega naslavljanja vprasanja
dusSevnega zdravja. Evropska komisija je
7. junija 2023 sprejela sporocilo o celovitem
pristopu k duSevnemu zdravju, ki bo drzavam
¢lanicam in deleznikom v pomo¢ pri hitrem
ukrepanju za reSevanje izzivov na podrocju
dusevnega zdravja. Po obseznem posvetovanju
z drzavami clanicami, delezniki in drzavljani je
bil razvit celovit, v prepreCevanje usmerjen in
vecdelezniski pristop k dusevnemu zdravju.

Pomemben dejavnik, ki bo v prihodnje na preiz-
kusnji, je, kako dobro smo ozaves$ceni o dusev-
nih stiskah, ki jih povzrocajo naravne nesrece,
ter o tem, kako, kje, kdaj in pri komu poiskati
ustrezno pomoc in podporo.



S pomocjo izobraZevanj, delavnic in usposa-
bljanj lahko ljudi opolnomocimo, da razvijejo
veS¢ine za obvladovanje stresnih situacij,
povezanih z naravnimi nesrecami.

Kot se je izkazalo v nedavni povodnji, je izjem-
nega pomena tudi mobilizacija skupnosti: spo-
dbujanje sodelovanja med prebivalci, organi-
zacijami, lokalnimi oblastmi in humanitarnimi
organizacijami, ki je Kklju¢no za zagotavljanje

potrebne pomoci in podpore. Prva ponujena
pomoc s strani soseda, sokrajana, sodelavca ...
pa se je na terenu izkazala za najbolj u¢inkovito
prvo pomoc.

V okviru projekta »Ravne, zdravo mesto« je
danes v Koroski osrednji knjiznici dr. Franca
Susnika potekala okrogla miza, z naslovom:
»Naravne nesrece in duSevne tezave. Kako
naprej?«

»Naravne nesrece in dusevne teZave. Kako naprej?«




PREOBRAZITE
SVOJE ZIVLJENJE

Program za opuscanje kajenja

V ¢lanku je predstavljen program Pomoc¢ pri
opuscanju Kkajenja, Ki poteka v Centru za
Krepitev zdravja v Zdravstvenem domu Nova
Gorica. Opisana je tudi vsebina in moZnost za
vkljuéitev v program.

V iskanju zdravega Zivljenjskega sloga se mnogi
soocajo z izzivom opus$canja kajenja. Center za
krepitev zdravja v Zdravstvenem domu Nova
Gorica ponuja celovit program, namenjen vsem,
ki Zelijo dokonc¢no prenehati s kajenje ali
zmanjsati Stevilo priZganih cigaret. Program je
zasnovan tako, da kadilcem ponudi klju¢ne
informacije, strokovno podporo in prakti¢no
pomoc pri premagovanju zasvojenosti.

Tanja Makarovi¢
Center za krepitev zdravja
Zdravstveni dom Nova Gorica

Fotografije:

arhiv CKZ, Valentin Casarsa

Pot do opustitve kajenja je osebna, zato je
program sestavljen tako, da udeleZzencem
omogoca, da izberejo obliko svetovanja, ki jim
najbolj ustreza. S tem pristopom je podpora
prilagojena posameznikovim potrebam in
ciliem. Na voljo so tako individualna kot tudi
skupinska srecanja

Srecanja so srce programa, kjer udeleZenci
skupaj raziskujejo razli¢ne teme:

e Strategije za zmanjSanje Stevila cigaret

e Razumevanje razlogov za kajenje in
motivacije za njegovo opustitev

e Prakti¢ni nasveti za prezivljanje dneva
brez cigarete

e Premagovanje psihi¢ne in fizi¢ne
odvisnosti

e Nasveti za zdravo Zivljenje in nadzor
telesne teze

e Tehnike za obvladovanje stresa

e Strategije za vzdrZevanje statusa nekadilca

Ena izmed klju¢nih prednosti programa je, da za
udelezbo ni potrebna napotnica. To pomeni, da
je program dostopen vsem, ki so pripravljeni
narediti korak proti boljSemu in zdravemu
zZivljenju, ne glede na to, kje se trenutno nahajajo
na svoji poti opuscanja kajenja.

Program za opuSCanje kajenja predstavlja
pomembno podporno tocko za vse, ki si Zelijo
prenehati kaditi ali zmanjsati Stevilo prizganih
cigaret. S celovitim pristopom, ki vkljucuje
individualno svetovanje in skupinska srecanja,
program nudi Kklju¢na orodja in znanja za
uspeSno opustitev kajenja. Pridruzite se
programu in naredite prvi korak k zdravemu
zivljenjskemu slogu danes.
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