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SMEH JE POL ZDRAVJA

Pepca zavistno prijateljici Stefki:

"Madona, kako si lepo shujsala. Kaksna nova dieta?"
Stefka: "Kje pa? Le krompir, korenje in fizol."

Pepca: "A res? Pa si vse to kuhala ali pekla?"
Stefka: "Okopavala."
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Spremna beseda urednika

Pred nami je tretja $tevilka glasnika Zdravo mesto. Glasnik je nastajal v ¢asu poletnih pocitnic - to je obdobje sprostitve in
pocitka, ko se vsakdo med nami nekoliko oddahne od premnogokrat napornega vsakdanjika.

V prejsnji stevilki smo, zaradi prihoda revolucionarnih cepiv, izraZali optimizem glede epidemije Covida 19 - Zal pa nam virusa
Se vedno ni uspelo obvladati. Ker pa se sedaj pojavlja v nekoliko blaZji obliki, kot v zacetku epidemije, se je tudi intenzivnost
porocanja v zvezi z njim nekoliko umirila. Temu je botrovalo tudi dejstvo, da je zacetek leta zaznamovala vojna v Ukrajini. V
skladu S Kopenhagenskim konsenzom je »skrb za mir« ena poglavitnih nalog evropske, pa tudi nacionalnih mrez Zdravih mest.
Prepric¢ani smo, da v sodobnem svetu za uporabo sile znamenom spreminjanje meja, ne sme biti prostora. Zagovornistvo vseh
clanic je v resevanju konfliktov po diplomatskih poteh in z dialogom, ob spostovanju mednarodnega humanitarnega prava.
Nekatere obcine ¢lanice so se Ze, druge pa se bodo verjetno kmalu morale soociti s prihodom vse vecjega Stevila beguncev in s
potrebo po zagotavljanju humanitarne pomoci. Zaradivojne v Ukrajini pa prihaja tudi do motenj na svetovnih energetskih in
prehranskih trgih. To se zrcali v draZitvi energentov in posledicno, v vse visjih Ziviljenjskih stroskih, tudi v slovenskem prostoru.
Tako, kot sta se na nastalo problematiko nemudoma odzvala Evropski svet in Svet EU, morajo tudi Zdrava mesta aktivno
pristopiti k reSevanju novonastalih izzivov.

Dodatno tveganje predstavlja inflacija. Z u¢inkovitimi ukrepi jo je potrebno obvladovati v mejah sprejemljivega, zato moramo
biti pozorni na gibanje cen energentov. Morda pa so lahko nastali izzivi, hkrati spodbuda in priloznost za razmislek o mozZnih
nacinih za dosego zelenega prehoda. Pri tem imamo lahko obcine clanice zdravih mest pomembno viogo. MoZnosti za aktivho
delovanje je veliko: v lokalnih upravah lahko vzpodbujamo izvajanje zelenih politik, zagovarjamo investicijsko dejavnost
usmerjeno v izvajanje ukrepov na podrocju trajnostne rabe energije in trajnostne mobilnosti, v promocijo zelenih tehnologij,
podporo sistemskim resitvam na podrocju ravnanja z odpadki, ipd. Z zavedanjem potreb po spoprijemanju s podnebnimi in
okoljskimi izzivi, tudi s prizadevanji za nizkoogljicno krozZno gospodarstvo, lahko oblikujemo uspesno gospodarstvo in hkrati
sledimo cilju doseganja podnebne nevtralnosti.

Po zasluZenih poletnih pocitnicah je pred nami pestra jesen. Zaznamovana bo predsedniskimi in Zupanskimi volitvami.
Verjamem, da bo mreZa zdravih mest tudiv prihodnje dobro podprta, tako z nacionalne, kot lokalne strani. Naj poudarim, da je
za dobro in aktivno delovanje posameznih ¢lanic Slovenske mreZe zdravih mest, odlocilna podpora Zupanov.

MreZa Zdravih mest se nenehno S$iri; v prvem pollletju 2022 je bilo vanjo vkljucenih 43 obcin. Da bi bili laZe kos izzivom
danasnjega casa, pa je pomembno, da nas je ¢im vec, ki cenimo zdravje v nasih mestih kot pomembno vrednoto in smo zato
pripravljeni delovati po svojih najboljsih moceh. Zato vabimo k ¢lanstvu tudi druge obcine, ki se zavedajo, da se zdravje
prebivalcev rojeva v varnem in ¢istem okolju, v pravici do dela, na varnem delovnem mestu, v prijaznem bivalnem okolju, med
prijatelji... Vsak sektor v obcini lahko doda svoj kamencek v mozaik krepitve zdravja. Slovenska mreza zdravih mest pa je lahko,
ssvojim znanjem, zvec kot 30. letiizkuSenj in inovativnimi pristopi, v pomoc vsaki clanici zdravih mest.

doc. dr. Zlatko Zimet,
nacionalni koordinator zdravih mest/glavni urednik
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Zunanji prostor srednje sole
za zdravje in zadovoljstvo dijakov

Kakovostno bivalno in delovno okolje je pomembno za nase
zdravje, dobro pocutje in zadovoljstvo. V tem pogledu imajo
poseben pomen zunanji prostori, predvsem zelene
povrsine, ki omogocajo stik z naravo, imajo sprostitveni in
obnovitveni ucinek na ljudi, vplivajo na druzbeno
povezanost ter spodbujajo telesno dejavnost, pa tudi
izboljSujejo okoljske dejavnike, kar vse neposredno
pozitivno vpliva na nase telesno in duSevno zdravje ter
dobro pocutje. Ustrezno nacrtovanje zunanjega prostora
zato predstavlja enega pomembnih ukrepov zagotavljanja
javnega zdravja. Pritem je pomembno, da se ne upoSteva
zgolj tistih prostorov, povezanih s stalnimi ali zac¢asnimi
bivalis¢i, in javnih zelenih povrsin, kot so na primer parki,
pa¢ pa so pomembni tudi zunanji prostori vzgojnih in
izobrazevalnih ustanov kot so Sole, v katerih prezivijo velik
del Casa tako otroci oz. mladostniki, kot tudi ucitelji, osebje
in drugi uporabniki. V teh zunanjih prostorih je pomembno
zagotavljati tako razli¢ne vsebine, povezane z namenom in
funkcijo objektov, kot sploSne mozZnosti za druzenje in
sprostitev ter razli¢ne aktivnosti uporabnikov

(Ven za zdravje, 2020,
http://venzazdravje.uirs.si

ravije.html#p=1.)

Zunanje prostore srednjih Sol je potrebno obravnavati kot
priloznost za izboljsanje kakovosti Solanja in spodbujanje

ortals/8/prirocnik/venzazd

aktivnega Zivljenjskega sloga dijakov, pa tudi uciteljev in
ostalega osebja. Za razliko od osnovnih 3ol so ti prostori
pogosto precej manjSega obsega in tudi sicer se njihovem
urejanju posveca veliko manj pozornosti, tako na
formalnem nivoju kot tudi v praksi. Za spodbujanje telesne
dejavnosti v okviru Sol se ve¢inoma posveca le ureditvam
Sportnih igris¢, ostali vidiki urejanja zunanjega prostora in

zelenih povrsin pa ostajajo spregledani, ¢eprav so zelo

pomembni za kakovost preZivljanja casa v Soli. Urej
zunanjega prostora srednjih Sol, ki so obicajno vpete
urbano okolje, je hkrati tudi priloznost za povezovanje in
sodelovanje z drugimi uporabniki obmocja in z lokalno
skupnostjo.

Potrebe uporabnikov

in priporocila o telesni dejavnosti mladih
Potrebe ljudi po redni, vsakdanji uporabi zelenih povrsin in
drugih odprtih prostorov so hkrati splosne, lahko pa tudi
zelo raznolike in specificne, tako glede na starost, zivljenjski
slog in okoliscine, kot tudi osebne zmoznosti in preference.
Splosne potrebe, ki se uresnicujejo v zunanjem prostoru, so
tako npr. stik z naravo, svetlobo in soncem, dihanje svezega
zraka, sprostitev, pocitek, gibanje na prostem, doZivljanje in
izkusnje, igre, ustvarjanje, srecevanje in druzenje itd. Dijaki
srednjih Sol, ki spadajo v starostno skupino od 15 do 18 let
(mladostniki) imajo Se posebej izrazene potrebe po
druZenju in skupinskih aktivnostih. Dijaki so tudi skupina
mladih, ki v Soli veliko ¢asa preZivijo sede, hkrati pa
potrebujejo dokaj veliko telesne aktivnosti. Kot priporoca
Svetovna zdravstvena organizacija, naj bi bili otroci in
mladostniki po novih smernicah (Smernice SZO o telesni
dejavnostiin sedecem vedenju, 2020,
https://www.who.int/publications/i/item /97892400151
28)vsakodnevno aktivni v povprec¢juvsaj 60 minutnadanv
smislu zmerno do intenzivne, ve¢inoma aerobne telesne
dejavnosti, vsaj tri dni na teden pa naj bi v vadbo vkljucili
aerobno telesno dejavnost visoke intenzivnosti ter
dejavnosti, ki krepijo miSice in kosti. Zunanji prostor Sol
lahko klju¢no prispeva k moznosti gibanja mladostnikov,
tako v okviru kurikuluma kot v ¢asu med odmori.
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Delavnica z dijaki

Tik pred zakljuckom Solskega leta 2021/2022 so dijaki
dveh razredov prvega letnika programa naravovarstveni
tehnik BiotehniSkega izobrazZevalnega centra (BIC)
Ljubljana sodelovali na celodnevni delavnici na temo
Solskega odprtega prostora, njegove uporabe, pomena in
vloge v Solskem vsakdanu. Delavnico sta pripravili ekipi
Urbanisti¢nega instituta RS (UIRS) in Institut za zdravje in
okolje v okviru programov Partnerstvo za okolje in zdravje
2in Ven za zdravije 2, ki ju sofinancira Ministrstvo za zdravje
v okviru programov na podrocju prehrane in telesne
dejavnosti, kot del prizadevanj Dober tek Slovenija za vec
gibanja in bolj zdravo prehrano. Na UIRS se zadnja leta med
drugim strokovno ukvarjajo s povezovanjem tematik
javnega zdravja in nacrtovanja zelenih povrsin, Partnerstvo
za okolje in zdravje pa z osveS¢anjem mladih. Delavnica z
naslovom Kakovost zelenih povrSin za potrebe mladih je
potekala v novi Solski stavbi EkoHisi BIC in na prostem, v
neposredni okolici stavbe v Mestnem logu v Ljubljani.
Namen delavnice je bil predvsem osvesScanje o
pomembnosti ustreznih ureditev v prostoru, viharjenju idej
o njih ter naboru predlogov izboljsanja, ki bi bili uresnicljivi
in kot taki tudi predlagani vodstvu Sole.

Dijaki programa naravovarstveni tehnik/tehnica na BIC
Ljubljana skozi Solski u¢ni proces spoznavajo okolje na
splosno, izobraZujejo se o ekosistemih in varovanju narave,
sestavinah okolja, pa tudi o drugim temah, povezanih z
naravnimi viri in vplivu ¢loveka. Skozi delavnico pa so se
dijaki soocili z razmislekom o konkretnem prostoru in o
sebi kot uporabnikih tega prostora.

Dijake, ki okolje Sole dobro poznajo, smo v
delavnici skozi pogovor in skupinsko delo
vzpodbudili, da o njem razmisljajo, izrazijo
njihov pogled in odnos do SirSega in oZjega
prostora Sole, v osrednjem delu delavnice pa
smo na prostem, preko razgovora na terenu
v okolici $ole naslovili vprasanja o potrebabh,
navadah in uporabi zelenih povrsin,
pomenu univerzalne dostopnosti, o
oblikovanju prostora in potencialih oz.
izzivih in priloznostih za njegovo izboljSavo.

Kako vidijo prostor Sole dijaki?

Delo z dijaki je potekalo v Stirih skupinah, tako v razredu kot
na prostem, nasoncen poletni dan. Vuvodnem delu so dijaki
s pomocjo karte Sole in okolice razmisljali o najbolj vSe¢nih
zunanjih prostorih ob $oli, najmanj privla¢nih, o uporabi teh
prostorov, o zeljah po dejavnostih v njih in Zeljenih
ureditvah, ki bi k temu pripomogle. V uvodnem delu so
dijakirazmisljali zelo Siroko in iskali raznolike ideje.

Terenski del delavnice je potekal na Stirih lokacijah ob $Soli.
Pogovarjali smo se (1) o univerzalni dostopnosti, (2) o
potrebah po stikom z zunanjim prostorom in gibanju v
njem, (3) o skritih potencialih prostora in (4) o njegovem
urejanju. Dijaki so se seznanili z izzivi gibanja po prostoru
gibalno oviranih in s prevezo cez oci izkusili gibanje slepih,
odkrivali skrite potenciale Solskih Sportnih igris¢ in
spoznavali teme kot so raznolikost prostorov, prostorska
razmerja, elementi v prostoru, pomembnost materialov in
opreme ob Solah. Pozorni smo bili na mikroklimatske
znacilnosti prostora in ugotovili, da bi veliko lahko izboljsali
Ze z majhnimi intervencijami, kot je pa primer ozelenitev
sonc¢nih slepih fasad.




V zaklju¢nem delu delavnice smo se vrnili v ucilnice in nova
znanja, vtise in ideje strnili v konkretne predloge za
izboljSavo zunanjega prostora Sole. Dotaknili smo se pojma
so-rabe prostora, predvsem v smislu moznosti popoldanske
uporabe prostora in nabrali ideje, kaj bi bilo za to potrebno
zagotoviti in kaj bilahko dijaki postorili tudi sami.

Dijaki si Zelijo urejenih igriS¢ in sencnih
zelenih prostorov

Na delavnici smo bili osredotoceni na pogled dijakov, hkrati
pa smo v proces vkljucili tudi prisotne ucitelje, ki so svoje
poglede podali lo¢eno. Komentarji dijakov na obstojeco
ureditev in ideje za izboljSave so nakazale kljucne zagate
obstojece prostorske ureditve in vzdrzevanja obsolskega
prostora. Ze uvodoma so dijaki izrazili potrebo po ureditvi
dotrajanih, trenutno neuporabnih zunanjih Solskih
Sportnih igris¢, saj razlicne Sporte vidijo tudi kot klju¢no
dejavnost, ki bi si jo Zeleli poceti v zunanjem prostoru -
zelijo si prostor za igranje koSarke, nogometa, odbojke (na
mivki), Zeleli bi si tudi zunanji fitnes, ureditev za rolkanje,
prostor za badminton, plezalno steno, telovadna orodja itd.
V naboru Zelja so bili tudi prostor za badminton, igrala,
primernaza njihovo starost (npr. velika gugalnica), plezalna
stena, skate, plesni podij, balinis¢a, trampolin, kickbox
vreca ipd. Glede same opreme prostora so poudarili pitnik,
moZznost za sedenje v senci pod drevesi (klopi, udobne
klopi, lesene) in moZnost postavitve za¢asne opreme - na
primer visec¢ih mrez med drevesi.

Glede naraznolika zanimanja se je tekom delavnice pokazal
razkorak med Zeljami. Tako je recimo skupina fantov, ki
trenira nogomet, videla celotno nogometno igrisce kot
prioritetno ureditev, medtem ko bi drugi dijaki vsaj del
obstojecih igris¢ uredili kako drugace, na primer spremenili
v parkovno povrsino.

Poleg poudarkov o prenovi neustreznih Sportnih igrisc,
dijaki pogresajo predvsem prijetne sencne prostore za
druZenje, sedenje, s tem v zvezi so izrazili delno tudi
nezadovoljstvo z obstojeco ureditvijo pred vhodom v Solski
objekt. Glede moZznosti ureditve prostora za izvedbo pouka
na prostem so bili dokaj enotnega mnenja, da bibilazunanja
ucilnica na prostem pomemben doprinos - podali so tudi
razli¢ne poglede, kje bi jo bilo najbolj smiselno umestiti -

nekateri si jo predstavljajo na trati ali na dvoriscu, v se
pod drevesi ali pod kozolcem. Izpostavili pa so tudi Zeljo po
Solskem vrtu, morda ribniku, mini vrtovih, sadovnjaku in
prostoru za zivali, kolesarnicis streho in hiSici na drevesu.

Podobno kot ucenci so tudi vkljuceni ucitelji poudarili
nujnost ureditve Sportnega igri$ca in zasaditev dreves za
senco, ureditev ucilnice na prostem, postavitev ve¢ klopi in
oblikovanje bolj zelenih prostorov.

Delavnica kot pristop sodelovanja dijaki -
strokovnjaki - ucitelji

Z vkljucevanjem mladih v delavnico o prostoru, v katerem
delujejo v Casu Sole, in na nacin, da so imeli moZnost
izrazanja potreb inidej zaizboljSave, se je hkrati pristopilo k
osvesSCanju o znacilnostih odprtega prostora, videnju
razlicnih potencialov in problematik v prostoru in
razmisleku o oblikovanju prijetnejSega in vkljuCujocega
okolja Sole. Preko delavniskega nacina je bil vzpostavljen
odziv oz. neposredna komunikacija z dijaki. Pogovor o
vsakdanjih prostorih in moZnostih njihove uporabe je
postal vzvod za zanimanje dijakov tudi za doloc¢ene okoljske
vsebine. Z delavnico, kjer so lahko dijaki izrazili svoje
mnenje, so se sicer odprle tudi druge teme, povezane s Solo,
ki lahko v prihodnosti vodijo k odprtemu pogovoru na
drugih podrocjih in pomagajo graditi Solsko skupnost.

Izveden tip delavnice je pristop, ki zdruzuje in povezuje
poglede razli¢nih uporabnikov istega prostora. Pokazalo se
je, dadijakom, pa tudi uciteljem, manjka vedenje o tem, kako
bi se lahko uporabljal zunanji prostor Sole. Delavnica s
strokovnjaki pa je ustrezen in uc¢inkovit poucen pristop, ki
lahko usmeri raznolike Zelje in jih usklajuje glede na
smotrnostin prilagojenost konkretnega prostora programu
Sole. Z delavnico smo prisli do pomembnih zakljuckov,
dijaki pa so pridobili novo izkusnjo pogleda na prostor, ki jih
obdaja.

Pripravile:

Jana Kozamernik,

mag. Ina Suklje Erjavec,

dr. Vita Zlender,

Urbanisti¢ni institut Republike Slovenije

Fotografije:

arhiv Urbanisti¢nega instituta RS



Inkluzivno okolje

Med prebivalstvom so S$tevilne ranljive in heterogene  funkcionalno oviranim osebam v omogocen samostojen in
skupine, posami¢no sorazmerno majhne, vendar je njihov  varen dostop do povrsin prostorov, ki so namenjeni javni
skupni delez v populaciji pomemben, saj je vsaki tretji  rabiinuporabateh prostorov, ce gre za objektvjavnirabi.

posameznik zaradi tak$nih ali drugac¢nih razlogov na
obrobjudruzbe in tvega socialno izkljucenost. V taksni vlogi
se ob zacasno ali trajno oteZzenem normalnem delovanju
dela telesa lahko znajde vsak, zato je dostopnost javnih
povrsin, stavb in storitev po zakonu o izenaCevanju pravic
invalidov (ZIMI) izpostavljena kot osnovna c¢lovekova
pravica, ki smo jo do leta 2025 dolzni omogociti invalidom
in vsem ostalim z oviranostmi. Dostopnost pani pomembna
le z vidika socialnega vkljucevanja, temvec¢ je tudi
predpogoj za uveljavljanje politi¢nih in drzavljanskih
pravic. Brez funkcionalno grajenega dostopnega okolja in
dostopa do informacij je tezko ali morda celo nemogoce

uresnicevati politicne pravice, npr. volilno pravico in
pravico do sodelovanja priupravljanju javnih zadev.

Dostopnost stavbe
Steje se, da je zagotovljen neoviran dostop, vstop in — primer informacijskega pulta v zdravstvenem domu
uporaba, ¢e ni grajenih in komunikacijskih ovir in ce je

Prinacrtovanju dostopnosti grajenega okolja je nujno upostevati vse klju¢ne predpise:

» Zakonoizenacevanjumoznostinvalidov: http: //www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK04342

* Gradbeni zakon (GZ) : http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK07108

» Pravilnik o univerzalni graditvi in uporabi objektov:
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=PRAV12693

» Zakon o dostopnosti spleti$¢ in mobilnih aplikacij (ZDSMA) :
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK07718

» Evropski akt o dostopnosti: https://eur-lex.europa.eu/legal-content/EN/TXT /?uri=CELEX%3A32019L0882

» Zakon o uporabi slovenskega znakovnega jezika (ZUSZ]):
http://www.pisrs.si/Pis.web/pregledPredpisa?id=ZAK01713

» Standard SIST ISO 21542: Dostopnost in uporabnost grajenega okolja:
http://ecommerce.sist.si/catalog/project.aspx?id=97015faf-536f-4a42-88c2-25a834fd541f

e Standard SIST 1186: Talni taktilni sistem za slepe in slabovidne:
http://ecommerce.sist.si/catalog/project.aspx?id=a5cc19bf-cabb-42a5-9550-ace4d3ad0c4a

« Standard SIST EN 60118-4: Elektroakustika - Slusni pripomocki
http://ecommerce.sist.si/catalog/project.aspx?id=15f88dfc-ac91-4054-8745-03c28a6986f9

e EN 3015409: Accessibility requirements suitable for public procurement of ICT products and services in Europe
https://www.etsi.org/deliver/etsi en/301500 301599/301549/01.01.02 60/en 301549v010102p.pdf

» Standard SIST EN 17210:2021 “Dostopnost in uporabnost grajenega okolja - Funkcionalne zahteve”

« Tehnic¢no porocilo SIST-TP CEN/TR 17621 ” Dostopnost in uporabnost grajenega okolja — Merila in specifikacije
glede tehni¢ne ucinkovitosti”
e Tehnic¢no porocilo SIST EN 17210:2021 “Dostopnost in uporabnost grajenega okolja - Funkcionalne zahteve”




Na prvi pogled je razvidno, da gre za novejSo gradnjo in
posledicno se sklepa, daje prostor dostopenin brez ovir.

Zal temu ni tako.
 Pultje previsokza gibalno ovirane.
» Svetlece steklo ovira naglu$nim odc¢itavanje z ustnic.

¢ Zaradivarnosti za slabovidne je potrebno kontrastno
oznaciti podporni steber poleg pulta.

e Za slepe je pomembno, da se na poti od vhoda do
informacijske tocke odstrani ovire kot tudi ob oz. pod
informacijskim pultom.

Dostopen prostor brez ovir bi moral biti priblizno taksSen,
kotje nasliki vnadaljevanju:

Dostopnost zahteva prilagajanje druzbe omejitvam
posameznika in omogoca celovita vkljucitev ranljivih
v druzbo. Na ta nacin dobimo prijaznejSe druzbeno okolje,
ki omogoca najprej integracijo invalidov - in tudi drugih
funkcionalno oviranih ljudi, kot so na primer starejsi,
bolniki, pritlikavci, nosecnice ipd. - v druzinsko, delovno in
SirSe druzbeno okolje (na podrocju izobrazevanja,
usposabljanja in zaposlovanja) in spodbuja vracanje in
vnovi¢no vkljucevanje ljudi z razli¢nimi okvarami ali
starejSih oseb v njihovo domace okolje ter bolj zdrav
zivljenjski slog ne le ranljivih ampak vseh prebivalcev

.....

Pripravil:
Marko Stanta, NI1JZ OE Nova Gorica
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Za Slovenijo brez tobaka 2022-2030
s podporo NVO

Tobak predstavlja veliko nevarnost ne samo za nase
zdravje, temve¢ tudi za nase okolje. Stevilo umrlih
zaradi rabe tobaka je skrb zbujajoce. Novo sprejeta
Strategija za zmanjSevanje posledic rabe tobaka: Za
Slovenijo brez tobaka 2022-2030 nam daje moZnost to
stanje konkretno izboljsati. Dolgoro¢na vizija
Strategije je, da bo Slovenija do leta 2040 postala
drzava brez tobaka, kar pomeni, da bo kadilo manj kot
5 % prebivalcev, starih 15 let ali vec.

Plasti¢ni mikrodelci so odkriti celo v ¢loveskih pljucih,
cigaretni filtri pa so prav tako vir tega novodobnega
onesnazenj. Podatki slovenskega drustva Ekologi brez meja
ne pusc¢ajo dvoma. Prostovoljci akcije Cista obala so leta
2019 v zgolj dveh urah s Strunjanske plaze pobrali 20.509
odvrzenih ogorkov, letos pa 17.222. Primerjava s svetom:
ob velikih prostovoljskih akcijah, kot je World Cleanup Day,
je najpogosteje pobrani odpadek - cigaretni ogorek! Kljub
tezavam s covidom, kar pomeni, da je bilo prostovoljcev
manj, so v Cistilnih akcijah pobrali 12 milijonov (!) ogorkov
tobacnih izdelkov. Kadilci odvrzejo v smeti zgolj Cetrtino
ostankov svojih cigaret: na okroglo receno pokadi svet Sest
bilijonov tobacnih izdelkov na leto - v naravi jih torej konca
4,5 bilijona. En sam filter vsebuje vec¢ kot tiso¢ zelo
strupenih primesi, od tega 70 dokazano rakotvornih, in
lahko onesnazi tiso¢ litrov vode. Razgrajuje pa se vsaj
desetletje. Ker je narejen iz plastike, vsak prispeva k
preplavljanju planeta in nas z mikroplastiko. Po podatkih
slovenskih Ekologov brez meja ogorki tobacnih izdelkov,
odvrzeni na tla ali v vodo, zavirajo rast rastlin, dolZino
rastlinskih poganjkov kar za cetrtino skrajSajo, biomasa
korenin pa se zmanjsa za vec kot polovico. Odvrzeni ogorki
tobacnih izdelkov skodijo ljudem, Zivalim in rastlinam.

»V Sloveniji v povprecju vsak teden umre 60 ljudi,
katerih smrt je povezana z uporabo tobacnih izdelkov«
(NIJZ, 2021). Predstavljena strategija preventive rabe
tobacnih in s tobakom povezanih izdelkov do leta 2030 je
vmesna postaja do leta 2040 brez cigarete. Do leta 2030 naj
biz omejevalnimi in spodbujajoc¢imi ukrepi Stevilo odraslih
kadilcev zmanjsali s 23,2 % na 15 %, dnevnih kadilcev pa
naj bibilo ve¢ kot 5 % manj kot danes.

Nacionalni institut za javno zdravje je izdal broSuro z
naslovom Na poti do Slovenije brez tobaka 2040. Poleg
vsega drugega tudi spodbudne podatke in grafe o vztrajnem
zmanjSevanju razSirjenosti kajenja med mladostniki, od
leta 2002 do 2018 se je med 15-letniki kar Stirikrat
zmanjsalo Stevilo tistih, ki posegajo po tobac¢nih in sorodnih
izdelkih.

Med temi so najbolj reklamirane in priljubljene elektro
cigarete, ki pa skrivajo vrsto potuhnjenih pasti z
uporabnike, prav tako nikotinske vrecke, kjer ob uporabi
prihaja tudi do zastrupitev z nikotinom, svari stroka.

OnesnaZzenje vode in zemlje

Tobacna industrija si prizadeva, da bi z vedno novimi
tobacnimi izdelki skodljivosti le-teh cim bolj zamejila. Tudi
tako, da se razglasa za skrbno do okolja, finan¢no podpira
naklonjene skupine civilne druzbe, kot tudi politike in
druge odlocevalce in lobiste. Svetovna zdravstvena
organizacija je letos objavila, da iz enega posekanega
drevesa v proizvodnji nastane 300 cigaret. Da bi zadovoljili
letno svetovno proizvodnjo, pade 600 milijonov dreves
planeta, ki je Ze tako in tako smrtno ranjen. Tobacna
industrija spusti v zrak 84 milijonov ton ogljikovega
dioksida, kar je enako zra¢nim posledicam treh milijonov
cezoceanskih letalskih poletov. Vodo onesnazuje od pet- do
osem-krat bolj kot denimo intenzivna pridelava krompirja
in paradiznika. Povrhu tega se redko zavemo na Zahodu, da
90 odstotkov tobaka za tobacne izdelke pridelajo v
revnejSih drzavah, kjer imata izsekavanje gozda in
siromasSenje zemlje s tobacno monokulturo pogubne
posledice. Za pridelavo tobaka vsako leto unic¢imo 3,4
milijona hektarjev zemlje. Zato SZO poziva h gojenju drugih
oblik bolj donosnega gojenja rastlin, kakr$ne potrebujemo
zaprehrano ¢lovesStva.

Ze samo iz teh podatkov je razumljivo, da je slogan
letoSnjega svetovnega dne brez tobaka, ki smo ga obelezili
31.maja, bil »Tobak ogroza tudi okolje«.

Po podatkih Svetovne zdravstvene organizacije je tobak v
20. stoletju terjal 100 milijonov Zivljenj. Napoved za 21.
stoletje je milijardni ¢loveski davek, zlasti Se v manj razvitih
drzavah sveta. Strategija, predstavljena na tiskovni
konferenci, med drugim zajema ne le potrebno zakonodajo
in manj dostopne cene tobacnih izdelkov, pac¢ pa nacrtno
strokovno usposabljanje zdravstvenih delavcev in Solnikov,
da bi Ze s preventivnimi programi preprecili poseganje po
tobaku, kadilcem pa stali ob strani pri opusc¢anju tobaka, za
kar je za zdravstvene delavce Ze na voljo zelo uporabna
publikacija Smernice za zdravljenje zasvojenosti z
nikotinom. Izdala jo je Evropska mreza za preprecevanje
kajenja in zasvojenosti z nikotinom, v slovenskem prevodu
pajo je omogocila Slovenska zveza za javno zdravije, okolje
in tobacno kontrolo (nvo.zdravje@tobak-zveza.si). Prav
tako strategija vkljucuje produktivno sodelovanje
nevladnih organizacij.
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Slovenijabreztobakado 2040

Na prej omenjeni tiskovni konferenci, ki je potekala v
mesecu maju letoSnjega leta, je Ministrstvo RS za zdravje
predstavilo dolgorocno vizijo novo sprejete Strategije za
zmanjSevanje posledic rabe tobaka: Za Slovenijo brez
tobaka 2022-2030, in sicer, da bo Slovenija do leta 2040
postala drzava brez tobaka, kar pomeni, da bo kadilo manj
kot 5 % prebivalcey, starih 15 let ali ve¢. Na konferenci sta
sodelovali tudi predstavnici dveh nevladnih organizacij:
Slovenske zveze za javno zdravje, okolje in tobac¢no
kontrolo in Mladinske zveze Brez izgovora Slovenija, ki sta
predstavili delovanje in doprinos njunih organizacij.

»V Sloveniji v povprecju vsak teden umre 60 ljudi,
katerih smrt je povezana z uporabo tobacnih izdelkov«
(NIJZ, 2021). Predstavljena strategija preventive rabe
tobacnih in s tobakom povezanih izdelkov do leta 2030 je
vmesna postaja do leta 2040 brez cigarete. Do leta 2030 naj
bi z omejevalnimi in spodbujajoc¢imi ukrepi Stevilo odraslih
kadilcev zmanjsali s 23,2 % na 15 %, dnevnih kadilcev pa
naj bibilo ve¢ kot 5 % manj kot danes.

Nacionalni inStitut za javno zdravje je izdal broSuro z
naslovom Na poti do Slovenije brez tobaka 2040. Poleg
vsega drugega tudi spodbudne podatke in grafe o vztrajnem
zmanjSevanju razsirjenosti kajenja med mladostniki, od
leta 2002 do 2018 se je med 15-letniki kar Stirikrat
zmanjsalo Stevilo tistih, ki posegajo po tobac¢nih in sorodnih
izdelkih.

SLOVENIJA
BREZ TOBAKA
s pomodgjo neviadnih
organizacij

Slovenskazveza
2a javno zdravie, okolje
in tobatno kontroka

Ckiober 2019

Namen strategije, ki jo je predstavilo Ministrstvo RS za
zdravje, je prepreciti zacetek kajenja, povecati opuscanje
kajenja, zmanjsati izpostavljenost tobacnemu dimu,
zmanjsati obolevnost in umrljivost ter druzbene stroske
zaradirabe tobaka.

Cilji strategije so zmanjsati delez kadilcev med prebivalel;
starimi 15letinved,s23,2%vletu2019na15%vletu2030
in zmanjsati delez mladostnikov, ki kadijo tobak vsaj enkrat
na teden med mlajSimi od 13 let na manj kot 1 % in med 15-
letnikiz 8,8 % namanj kot 5,0 % vletu2030.

Podroc¢ja ukrepanja strategije obsegajo: 1. zakonodajo
(ukrepi za nadzor zakonodaje, uvajanje novih ucinkovitih
ukrepov - dodatni ukrepi za zmanjsSevanje privlacnosti in
omejevanje dostopnosti tobacnih in novih nikotinskih
izdelkov, uvedba sistema za odobritev povezanih izdelkov,
ukrepiza odpravo nezakonite trgovine, u¢inkovito izvajanje
prepovedi prodaje ter izdelkov na daljavo), 2. ukrepe za
zmanjsevanje cenovne dostopnosti (redna letna zviSevanja
obdavcitve in cen, izenacitev cenovne ravni razli¢nih
tobacnih, povezanih in drugih nikotinskih izdelkov...), 3.
preprecevanje zacetka uporabe (preventivni programi v
Solskem okolju, programi za posebej ranljive skupine otrok
in mladostnikov, podpora, usposabljanje in vrednotenje
dela NVO, usposabljanje zdravstvenih in Solskih delavcev za
preventivne vsebine, medijske kampanje...), 4. spodbujanje
opusScanja (priprava nacionalnih smernic za opuscanje
kajenja, usposabljanje zdravstvenih delavcev za pomo¢ pri
opuscanju, razvoj digitalnih aplikacij za opuScanje,
prilagojeni programi za opuScanje (nosecnice,
hospitalizirani, zapori, revni, brezdomci, migranti), uvedba
svetovanja v lekarnah, promocija opusc¢anja s skupnostnimi
pristopi v lokalnih skupnostih: Zdrava mesta, Zdravje v
ob¢ini...), 5.zas¢ito pred izpostavljenostjo tobacnemu dimu
(splo$na prepoved kajenja v vozilih, prepoved kajenja na
Sportnih povrSinah, otroskih igriscih, parkih, plazah...), 6.
druge ukrepe (ukrepi za zmanjSanje onesnaZenosti s
tobac¢nimi odpadki, krepitev mednarodnega in nacio-
nalnega medsektorskega sodelovanja, zascita javno-
zdravstvenih politik pred vplivi toba¢ne industrije...).

——




S temi usmeritvami bo Slovenija stopila ob bok uspesnejsim
drzavam. Uspeh strategije pa je odvisen od prizadevanja

nasvseh.
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Fotografije:

Slovenska zveza za javno zdravje, okolje in tobacno kontrolo
(naslovnica brosure Slovenija brez tobaka, 2019)
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Nepopustljivo srce
ustvarja in bije, tudi v casu pandemije

V okviru kampanje Nepopustljivo srce sodelavci Centra
za zdravje in razvoj Murska Sobota v sodelovanju
s strokovnjaki SploSne bolnisnice Murska Sobota
izvajajo aktivnosti z namenom izboljSanja poznavanja
srénega popusScanja. Program je namenjen tako
bolnikom s srénim popusc¢anjem, njihovim nefor-
malnim oskrbovalcem, osebam s tveganjem za razvoj
srénega popuscanja, kot tudi zdravstvenim in drugim
strokovnim delavcem ter $irsi splo$ni javnosti.

Center za zdravje in razvoj Murska Sobota izvaja v sodelo-
vanju s SploSno bolniSnico Murska Sobota Program
ozave$Canja in opolnomocenja o srénem popuscanju
2020-2022 (v nadaljevanju Program). Gre za nadaljevanje
aktivnosti, ki smo jih Ze izvajali v uspeSnem triletnem
Programu ozavescanja in opolnomocenja o srénem
popuscanju, Ki je trajal od leta 2017 do leta 2019. Program
sofinancira Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije
v okviru Javnega razpisa za sofinanciranje programov
varovanja in Krepitve zdravja do leta 2022, podpira pa ga
Mestna obc¢ina Murska Sobota. Aktivnosti programa, ki so
namenjene SirSi javnosti, osebam s tveganjem za razvoj
srcnega popuscanja, bolnikom s srénim popuscanjem in
njihovim neformalnim oskrbovalcem, kot tudi
zdravstvenim in drugim strokovnim delavcem, izvajamo v
okviru kampanje Nepopustljivo srce.

Program temelji na mednarodnih strokovnih smernicah za
obravnavo bolnikov s srénim popuscanjem, primerih dobre
prakse iz tujine ter na lastnih znanstveno pridobljenih
dokazih in strokovno preizkusenih aktivnostih, ki smo jih
zbralimedletoma2017in2019.

Nadgradnja Programa poteka na podroc¢jih znanj o sr¢
popuscanju, Ki jih bolniki najteZje osvojijo in na podrocji
opolnomocenja za izvajanje vedenj samooskrbe, ki jih
bolniki v domacem okolju najmanj pogosto izvajajo (kot so
obvladovanje tekocinske bilance, izvajanje redne telesne
dejavnosti, kontaktiranje zdravstvenih delavcev ob
stopnjevanju simptomov poslabsanja sr¢nega popuscanja,
cepljenje). Ve¢ poudarka dajemo tudi pomenu obravnave
drugih socasnih bolezni pri ucinkovitem obvladovanju
zdravstvenega stanja bolnika s srénim popus¢anjem.

Novo nastala situacija v zvezi z epidemijo covid-19 je tudi
bolnike s srénim popuscanjem in njihove neformalne
oskrbovalce soocila s stanjem, ki ga prej niso poznali.
Stevilnim so se ob vseh prejetih informacijah porajala
dodatna vpraSanja, pomisleki in dileme, nekateri so se celo
zna$li v zadregi, kako ravnati v do sedaj obvladljivih
situacijah. Zato smo se sodelavci Programa odlo¢ili, da
pripravimo video zapise pogovorov z zdravniki specialisti iz
razli¢nih podrocij medicine, jih objavimo na spletni strani
Programa in poskusimo odgovoriti na vprasanja, ki smo jih
prejeli od nasih uporabnikov v zvezi z epidemijo covid-19 in
(samo)oskrbo njihovih kroni¢nih bolezni. Z dr. Emilom
Palom, dr. med., specialistom infektologom, predstojnikom
Infekcijskega oddelka SploSne bolniSnice Murska Sobota
smo se pogovarjali o tem, kaj je koronavirusna bolezen
(covid-19), kaj jo povzroca in kako jo zdravimo, pa tudi o
tem, ali so bolniki s kroni¢nimi boleznimi bolj izpostavljeni
okuzbi z novim koronavirusom (SARS-CoV-2) ter kaksSen je
potek bolezni pri njih. Zanimalo nas je tudi, kako je z gripo,
kije bilastalnicavzadnjih desetletjih.
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S predstojnikom Odseka za kardiologijo Internega oddelka
SploSne bolniSnice Murska Sobota prof. dr. Mitjo
LainS¢akom, dr. med., specialistom interne medicine in
specialistom kardiologije z vaskularno medicino, smo
predstavili koristne nasvete za bolnike z boleznimi srca in
zilja (vkljucno s srénim popuscanjem) in informacije v zvezi
z omejitvami obsega obravnave bolnikov s kroni¢nimi
(sréno-zilnimi) boleznimi v zdravstvenih ustanovah v ¢asu
epidemije covid-19.

V video zapisu z doc. dr. Jernejo Farkas-Lainscak, dr. med.,,
specialistko javnega zdravja, vodjo raziskovalne dejavnosti
Splosne bolniSnice Murska Sobota, izvemo, katera vedenja
za bolnike s sréno-Zilnimi boleznimi (predvsem bolnike s
srénim popuscanjem) so priporocljiva za ucinkovito
samooskrbo bolezni in katera so priporocljiva z vidika
preprecevanja Sirjenja okuzb z novim korona-virusom
(SARS-CoV-2), proti katerim boleznim naj bi se cepili
bolniki s kroni¢nimi boleznimi in tudi o tem, ali imamo
prednost pri cepljenju proti covid-19, ¢e imamo kroni¢no
bolezen.

Z direktorjem SploS$ne bolniSnice Murska Sobota, prim.
asist. Danielom Grabarjem, dr. med., specialistom
anesteziologije z reanimatologijo, pa smo se pogovarjali o
tem, kako deluje bolnisnica in kaksna je obravnava bolnikov
vseh stanj v ¢asu epidemije covid-19.

Zal nam epidemioloske razmere tudi v letu 2021 niso
dopuscale, da bi lahko izvedli Ze tradicionalne dogodke in
aktivnosti, zato smo vecino aktivnosti preselili na splet.
Tako smo v zacetku leta 2021 na spletni strani Programa
objavili natecaj v okviru medijske kampanje Nepopustljivo
srce, v katerem smo k sodelovanju povabili ¢lane drustev
upokojencev Pomurja.

V sodelovanju z gospo Vijolo Bertalani¢, predsednico
Pomurske pokrajinske zveze drustev upokojencev Pomurja
in gospo Angelo Novak, predsednico Drustva upokojencev
Murska Sobota se je porodila ideja o literarnem ustvarjanju
in ro¢nih delih, saj so ¢lani drustev upokojencev Pomurja
zelo aktivni v svojih sekcijah. Povabilu so se prijazno odzvali
tako literarni ustvarjalci drustev upokojencev Pomurja, ki
so za osrednjo tematiko letoSnjega ustvarjanja izbrali temo
- srce; kot tudi ustvarjalci ro¢nih del drustev upokojencev
Pomurja, ki so z razli¢cnimi tehnikami in materiali izdelovali
srca.

V prostorih Pokrajinske in Studijske knjiznice Murska
Sobota smo v mesecu septembru 2021 literarna in rocna
dela ¢lanov drustev upokojencev Pomurja, ki so nastajala v
Casu epidemije covid-19 na temo srca, tudi predstavili in
razstavili. Dogodek smo organizirali in izvedli v SirSem
partnerskem sodelovanju Centra za zdravje in razvoj
Murska Sobota, Splosne bolnisSnice Murska Sobota, Mestne
obc¢ine Murska Sobota, Pomurske pokrajinske zveze
drustev upokojencev Pomurja ter Pokrajinske in Studijske
knjiZznice Murska Sobota. Na dogodku je zbrane uvodoma
pozdravil Zupan Mestne ob¢ine Murska Sobota dr.
Aleksander Jevsek, sicer tudi ambasador Programa, sledila
sta pozdravna nagovora direktorja Splosne bolnisnice
Murska Sobota prim. asist. Daniela Grabarja, dr. med. in
direktorja Centra za zdravje in razvoj Murska Sobota Petra
Bezneca. Sledil je nagovor Roberta Titana Felixa, ki je
povedal nekaj vec o literarnem ustvarjanju, pesmih, proznih
delih ter veCplastnosti uporabe simbola srca v umetnosti in
je sodeloval kot mentor literarnim ustvarjalcem drustev
upokojencev Pomurja. Svoja literarna dela so predstavile:
Irena Srajner, Jelka Vrbnjak, Ivanka Klop¢i¢ Casar in Olga
Gutman iz Drustva upokojencev Murska Sobota. Ob koncu
predstavitve literarnih del so nastopililjudski pevci in godci
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Gomilicki dégasi, ki delujejo pod okriljem Kolesarsko
pohodniskega druStva Pedal Gomilica. Sledila je predsta-
vitev roc¢nih del, ki so nastala na temo srca v ¢asu epidemije
covid-19. Svoja rocna dela so na ogled postavile clanice
Drustva upokojencev Turnisce, Ljutomer, Verzej, Lendava,
Beltinci, Cankova in Puconci, Kulturnega drustva Rdeci
zvoncek Nedelica ter Olga Premosa in Bernarda Skledar iz
Gomilic.

Nekaj besed o ustvarjanju clanov drustev upokojencev
Sirom Pomurja in ohranjanju kulturne dediscine je zbranim
povedala Vijola Bertalani¢, predsednica Pomurske
pokrajinske zveze drustev upokojencev Pomurja. Ob koncu
dogodka so zbrani udelezenci prisluhnili Se vokalno
instrumentalni skupini Cvetje v jeseni, ki deluje pod
okriljem Drustva upokojencev TiSina Ze polnih trinajstlet.

Ponosni smo, da smo po razstavi v Murski Soboti, dobili
povabilo Koronarnega kluba Ljubljana, da bi literarna in
roc¢na dela ter aktivnosti naSega Programa predstavili tudi
njihovim ¢lanom. V prostorih Koronarnega kluba Ljubljana
smo tako izobesili literarna dela ¢lanov drustev
upokojencev Pomurja na temo srca in zbornik z naslovom
Srce. Na razstavnih panojih pa so si njihovi ¢lani in drugi
obiskovalci lahko ogledali ro¢ne izdelke ¢lanov drustev
upokojencev Pomurja. Za ¢lane Koronarnega kluba
Ljubljana smo pripravili tudi nabor promocijskih
materialov, ki so nastali v petlethnem obdobju izvajanja
Programa. Tako postaja na$ Program prepoznaven tudi
zunaj pomurskega prostora.

Sodelavci Programa se skozi celotno obdobje izvajanja
projektnih aktivnosti trudimo, da bolnike, njihove svojce in
splosno javnost informiramo z nasveti in priporocili glede
zivljenja s kroni¢nimi boleznimi. Pri tem dajemo velik
poudarek vedenjem samooskrbe, ki z doslednim izvajanjem
izboljSajo zmoZnosti obvladovanja kronicne bolezni in s
tem tudi z zdravjem povezano kakovost Zivljenja. Vec
informacij v zvezi z izvajanjem Programa in projektnih
aktivnosti lahko preberete na spletni strani
www.nepopustljivo-srce.si.

Prav tako pripravljamo objave tudi preko druZbenih
omreZij, kjer nas lahko spremljate preko Facebook profilov
Nepopustljivo srce in Center za zdravje in razvoj Murska
Sobota/OnthemoveSlovenia.

Pripravili:

Peter Beznec in

Ana Sabjan,

Center za zdravje in razvoj Murska Sobota
doc. dr. Jerneja Farkas Lainscak in

prof. dr. Mitja Lainscak,

Splosna bolnisnica Murska Sobota
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Fotografije:
Center za zdravje in razvoj Murska Sobota



Kako v kratkem casu pripraviti
URAVNOTEZEN OBROK?

V Mestni ob¢ini Slovenj Gradec se Ze dalj casa
sreCujemo s prekomerno prehranjenostjo otrok in
mladostnikov. Priprava zdravega in uravnoteZenega
obroka lahko pomembno vpliva na zmanjSanje tega
pojava, pri ¢emer je zelo pomembna priprava in
izvedba izkustvenih delavnic, ki jih v Vec¢generacijskem
centru Andeski hram izvaja dieteticarka Anja iz Centra
za krepitev zdravja Slovenj Gradec.

Smernice zdravega prehranjevanje se nenehno spreminjajo
inkar je v¢asih veljalo za zdravo, danes ninujno, daSe vedno
drzi. V Mestni obc¢ini Slovenj Gradec se Ze nekaj Casa
srecujemo s prekomerno prehranjenostjo otrok in
mladostnikov, ki predstavlja velik problem v celotnem
razvitem svetu. Povezana je s Stevilnimi dejavniki tveganja
zasréne indruge kroni¢ne bolezni kasneje v Zivljenju.

Prekomerna prehranjenost otrok in mladostnikov

pomembno vpliva na slabso kvaliteto njihovega Zivljenja in
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prav tukaj je lokalna skupnost tista, ki ima pomembno vlogo
pri zmanjSevanju neenakih moZnosti za vklju¢evanje otrok
inmladostnikov ter njihovih starSev v razli¢ne dejavnosti, ki
zmanjsSujejo tveganje za debelost.

V Mestni obcini Slovenj Gradec v tej smeri uspesno deluje
Vecgeneracijski center Andeski hram, ki s svojimi
dejavnostmi med seboj povezuje razli¢ne generacije. Pod
vodstvom Zdravstvenega doma Slovenj Gradec in Centra za
krepitev Koroska v njem izvajajo tudi zelo prepoznavne in
zelo obiskane delavnice, na katerih se lahko udelezenci
izkustveno naucijo, kako v kratkem casu pripraviti
uravnoteZen obrok. To je pri danasnjem hitrem tempu
zivljenja Se kako pomembno. Delavnice vodi strokovnja-
kinja s podrocja prehrane, dieteti¢arka Anja, ki si je v ¢asu
svojega dela v zdravstvenem domu pridobila bogate in
raznolike izkusnje, ki jih sedaj deli tudi s SirSim krogom
ljudi.
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Kakovostna priprava obroka se namre¢ marsikomu zdi
velik zalogaj, ki pa ga je mogoce z malo pomoci stroko-
vnjaka za prehrano hitro osvojiti. Ideja za tovrstne
delavnice se je v Centru za krepitev zdravja porodila Ze v
Casu epidemije, ko so delavnice potekale preko spleta in s
tem marsikateremu starsu olajsale skrb za to, kako naj
svojemu otroku zagotovi zdrav in uravnoteZen obrok, ki bo
hkrati tudi cenovno dostopen. Kasneje so delavnice
potekale - in Se vedno potekajo - v Zivo, in sicer v prostorih
Vecgeneracijskega centra Andeski hram v Slovenj Gradcu.

UdeleZenci delavnic so se v tem ¢asu naucili, da z osnovnim
poznavanjem Zivil ne potrebujemo veliko Casa, da bi doma
sami pripravili uravnoteZen in zdrav obrok, s tem pa telesu
zagotovili vsa potrebna hranila za dobro pocutje, pa tudi za
normalno in ucinkovito delovanje. S tem, ko se ustrezno
prehranjujemo, nudimo podporo tudi svojemu imunskemu
sistemu, kar je Se posebno v Casih koronavirusne bolezni
zelo pomembno.

KakSen panajsploh bo zdrav obrok?

Po mnenju dieteticarke Anje je pomembno, da je pester in
vkljucCuje tako ogljikove hidrate kot tudi beljakovine in
mascobe. Priporocljivo je tudi, da vecino Casa uporabljamo
osnovna, nepredelana Zivila, ki jih lahko med seboj razlicno
kombiniramo. S tem poskrbimo za enostavno, vendar
raznoliko prehranjevanje, pri ¢emer je zelo pomemben tudi
postopek priprave obroka. Zdravju Kkoristni postopki niso
zahtevni, v¢asih toplotna obdelava sploh ni potrebna. Sicer
pa dieteticarka Anja priporoca kuhanje, dusenje in pecenje
z malo masc¢obami, praZenje in cvrtje pa naj bi uporabljali
¢im manj.

Recepti za pripravo preprostih jedi so objavljeni in so vsem
SirSe dostopni na facebook strani Vecgeneracijski center
Andeski hram ter na spletni strani Zdravstvenega doma
Slovenj Gradec.

19

Pripravili:
Mateja Ucakar, Zdravstveni dom Slovenj Gradec
Mateja TajnSek, Mestna obcina Slovenj Gradec



GREMO SE SPILAT.

Igre za zabavo na prostem

Obcina Ravne na KoroSkem je skupaj s partnerji
skupine za zdravje izdala publikacijo s starimi
gibalnimi igrami z naslovom Gremo se Spilat. Da bi
otroke in mladostnike na njim zanimiv nacin povabili k
igranju starih iger, smo igre z otroki tudi posneli in v
publikacijo umestili QR kodo, preko katere je
omogocen dostop do videoposnetkov s prikazom
posameznih iger. Da bi igre ¢im bolj zaZivele, smo jih
skupaj z otroki, starsi in starimi starsi, oZziveli na
dogodku ob svetovhnem dnevu zdravja in dnevu za
spremembe z motom Soustvarjamo (zdravo) skupnost.
AKcija je potekala 7. aprila v Grajskem parku na
Ravnah. DruZenja razli¢nih generacij in organizacij ob
igrah smo peljali naprej, in sicer so potekala enkrat
mesecno, od maja do avgusta v Grajskem parku,
zaokrozili pa jih bomo z zaklju¢no prireditvijo, ki bo
konec septembra v okviru akcije Koroska v gibanju.

Ob¢ina Ravne na KoroSkem je skupaj s partnerji skupine za
zdravje - NIJZ OE Ravne na Koroskem, Vrtec Ravne na
Koro8kem, Solski center Ravne na Koro$kem, Druétvo
diabetikov Meziske doline - izdala publikacijo s starimi
gibalnimiigramiznaslovom Gremo se Spilat. Da bi otroke in
mladostnike na njim zanimiv nacin povabili kigranju starih
iger, smo igre z otroki tudi posneli in v publikacijo umestili
QR kodo, preko katere je omogocen dostop do
videoposnetkov s prikazom posameznihiger.

Na podlagi slabsih rezultatov na podrocju telesne
dejavnosti otrok in mladostnikov smo v obcinski akcijski
plan umestili spodbujanje gibanja vseh generacij. Tako
odrasli kot tudi otroci in mladostniki so zaradi premajhne
telesne dejavnosti oziroma vse bolj sedecega Zivljenjskega
sloga izpostavljeni Stevilnim dejavnikom tveganja za pojav
razlicnih bolezni. Zato smo v delovni skupini pripravili
publikacijo s starimi gibalnimi igrami (Fucka, Gumitvist,
Zemljo krast, ...) z naslovom Gremo se Spilat, ki so jo v
tiskani obliki prejeli otroci v starosti od 4 do 10 let, ki v
obcini Ravne na Koroskem obiskujejo vrtecin Solo.

Publikacija Gremo se Spilat je dostopna tudi v spletni obliki
na povezavi https://www.nijz.si/sl/publikacije/gremo-se-
spilat

Da biigre ¢im bolj zaZivele, smo jih skupaj z otroki, starsi in
starimi starsi, oziveli na dogodku ob svetovnem dnevu
zdravja in dnevu za spremembe z motom Soustvarjamo
(zdravo) skupnost. Akcija je potekala 7. aprila v Grajskem
parkuna Ravnah.

STEM

-
(=
oy
=L
—
-
=
)

i
LA

=T,
g

RE

D
i

V vseslovenski prostovoljski akciji Dan za spremembe smo
krepili sodelovanje med razli¢nimi organizacijami, lokalno
skupnostjo in posamezniki, spodbujali dobre medsebojne
odnose, spostljivo komunikacijo in izvajali drobna dejanja
prijaznosti. Upamo, da nam je pri cilju povezovanja in
medsebojnega sodelovanja v lokalni skupnosti in
aktiviranju posameznikov uspelo pridruziti ¢im vec ljudi,
saj smo lahko le, ¢e stopimo skupaj, dovolj mo¢ni, da venem
dnevuresni¢no naredimo vidne spremembe.
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Izvedene so bile Stevilne in zanimive aktivnosti vseh
drustev in javnih zavodov: ples, iskanje skritega zaklada,
reSevanje ugank in zanimivih kvizov, prepletanje niti s
klekljaricami in ustvarjanje s predstavnicami zupnijske
Karitas, telovadba s ¢lani in vodji Sportnih drustev in
klubov, judoisti so prikazali program varnega padanja za
starejSe, meritve sladkorja v krvi, vpliv zdravja na okolje,
nordijska hoja, prikazi Stevilnih izdelkov, delo v u¢nem
Cebelnjaku Srednje Sole Ravne.

Premiero je na ta dan dozivela tudi predstavitev priro¢nika
Gremo se $pilat. Spilali smo se vsi, mladi in stari. DruZenja
razli¢nih generacij in organizacij ob igrah pa smo peljali
naprej, in sicer so potekala enkrat mesec¢no, od maja do
avgusta v Grajskem parku, zaokrozili pa jih bomo z
zakljucno prireditvijo, ki bo konec septembra v okviru
akcije Koroska v gibanju.

Svobodna igra zunaj, v naravi je bistvenega pomena za
razvoj motori¢nih spretnosti otrok, razvoj kreativnosti,
uporabo materialov najdenih v naravi in krepitev
spretnosti gibov. Prek gibanja otrok spozna okolje in se
neposredno vkljuCuje vanj, pridobiva nove izkusnje in
dozivetja. Otrok se giba na svoj nacin, je bolj okreten, pade
spontano/se pobere in nadaljuje zigro.

V spontanih gibalnih igrah, prijaznih do narave in ljudi
poskusajmo prepoznati vrednost, ki krepi zdravje. Igre so
priloznost za tkanje novih vezi ali ohranjanje starih.

Knjizica naj sluzi kot priro¢nik ali preprosto navdih za ideje,
kako preZiveti dan na prostem s prijatelji, zdruZino.

Pripravili:

NUZ OE Ravne na Koroskem,

Alja Verdinek, Vrtec Ravne na Koroskem,

Andreja Kadis, Solski center Ravne na Korogkem,
Nevenka Simenc, Drustvo diabetikov Meziske doline,
0S Koroski jeklarji,

OS Prezihovega Voranca Ravne na Koroskem,

OS Juri¢evega Drejcka,

Darja Cepin, Ob¢ina Ravne na Korogkem

Fotografije so nastale v okviru projekta »Poletno varstvo«

s sloganom »Razgibano poletje«,
ki ga je organizirala Obcina Ravne na Koroskem
v sodelovanju z javnimi zavodi in drustvi v obcini
(osnovne Sole, vrtec, Koroski medgeneracijski center...).
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Zdrave, vesele urice v Mislinji

Poletno varstvo otrok Zdrave, vesele urice se je izvajal
v okviru zdravstveno vzgojnih vsebin Zdravstvenega doma
Slovenj Gradec, ob podpori obc¢ine Mislinjaod 27.6.2022 do
1. 7. 2022.

Cilji Zdravih, veselih uric so bili druZenje, aktivno
preZivljanje prostega Casa v naravi, pridobivanje novih
znanj iz podrodja krepitve zdravja ter spodbujanje telesne
aktivnosti otrok in skrb za zdrava gibala v ¢asu poletnih
pocitnic.

Srecanja so potekala v obliki delavnic0od 9.00 do 12.00 ure.

Material za delo in prostor nam je finanéno omogocila
Komisija za preprecevanje zasvojenosti, ki deluje v okviru
obcCine Mislinja. Nase druzenje smo zakljucili s sladko
osvezitvijo, s katero nas je presenetilo Vagon gostinstvo.

Nekateri otroci se teh srecanj udeleZujejo Ze nekaj let
zapovrstjo, saj pravijo, da so srecanja zabavna, igriva,
sproscena ter poucna.

Srecanja so izvedle: Mateja Gros, dipl.m.s., Sara Hren,
dipl.m.s.,, Urska Gosnak, dipl.m.s., Natasa Barle, mag.psih.,
Nina Petkovsek, dipl.kineziolog.
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Pripravile:
Strokovne delavke CKZ Koroska



Zivahno ob tednu zdravega mesta
v obcini Sentjur

Teden, ko se posvetamo zdravju, preventivi in
dobremu pocutju, ima v nasi ob¢ini Ze dolgo tradicijo.
Pocasi je iz nekaj postavljenih stojnic postal festival
zdravega nacina zivljenja

Zaradi Sirjenja epidemije, je v zadnjih dveh letih

praznovanje zdravega nacina Zivljenja ironi¢no odpadel. ;
Smo pa lahko nasli veliko povezav povezanih z imunostjo, SLOVENSKAMREZA  OBCINA SENTJUR

ZDRAVIH MEST

primerno prehrano, gibanjem in sveZem zraku ravno zaradi TEDEN ZDRAVEGA MESTA IN

epidemije. Stvari, ki so se nam zdele samoumevne so

postale v preteklih letih tezko dosegljive in zelo zaZeljene. V LOKALNE AKO"SKE SKUPINE
4

ta namen so organizatorji - Ob¢ina Sentjur, projektna ZA PREPRECEVANIE

skupina Sentjur - zdravo mesto s koordinatorjem projekta ZASVOJENOSTI z DROGAMI

Florjanom Cvetom Erjavcem in Lokalno akcijsko skupino za > ks
preprecevanje zasvojenosti s predsednico Mileno Senico v OBCINI SENTJUR od 7. do 13. aprila 2022

Verbic¢, organizirali Stevilne dogodke. Uvodoma je zbrane

pozdravil Sentjurski Zupan mag. Marko Diaci, ki se je v
svojem nagovoru spomnil pomena zdravja sploh v ¢asu
epidemije koronavirusa.

Teden so zaznamovali Stevilni dogodki, katerih vseh je bil
cilj osvescati in povecevati skrb za zdravje. Potekali pa so od
7. do 13. aprila. Teden pa so zakljucili v dogajanjem na
Mestnem trgu s prireditvijo Sport in $pas - druZenje in
gibanje vseh generacij, ki so ga letos organizirali prvi¢ v
soorganizaciji z Media Sportom - drustvom za Sport, okolje,
zdravje, izobraZzevanje in kulturo. S pomocjo igre in

druzenjem so promovirali pomen zdravja v najsSirSem
pomenu besede ter spodbujati k aktivnemu preZivljanju
prostega casa. Pred ob¢ino so postavili Stevilne stojnice z
koristnimi informacijami.

V programu, ki se je zacel z jutranjo telovadbo pa so
sodelovali tudi vrtcevski in osnovnoSolski otroci. Za
glasbeno popestritev je poskrbel Trio Sent. Obiskovalci so
lahko poslusali pesem Ivanke Udu¢ in LUS-nega orkestra.
Dogajanju so se pridruzili tudi pohodniki iz Rozalije,
zaplesali so plesalci iz Folklorne skupine Blagovna in
Folklorne skupine Mavrica. Nastopila je zanimiva glasbena
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skupina Slamljekov, ki igrajo na doma izdelane
intrumente. Sentjurski gasilci so predstavljali svojo novo

|

pridobitev - gasilsko vozilo, policisti pa so pokazali tudi
policijske pse. Prav tako je svoje programe predstavila tudi
Ljudska univerza Sentjur. Zaklju¢ili pa so z nordijsko hojo.
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Pripravil: Fotografije:
Jure Godler Jure Godler



Ni toliko pomembno KOLIKO si star,
pomembno je KAKO si star

Medgeneracijsko drustvo za zdravo Zivljenje, kakovostno
staranje in mediacijo - DRUSTVO DREN CELJE, Gosposka 3,
Celje, PODPIRA Obcina Celje in Institut Antona Trstenjaka
Ljubljana. Prepleta in povezuje Zivljenjske niti vseh treh
generacij.

Ustanovljeno je bilo 25. septembra 2012, skupinsko delo pa
se je v Celju pricelo ze 30. septembra 2011, ko je bila
ustanovljena prva skupina na temo Tecaj preprecCevanja
padcev v starosti v prostorih Centra za socialno delo Celje.

Danes deluje drustvo v prostorih SOCIO, Vecgenera-
cijski center Celje, Gosposka 3, Celje. Stevilo ¢lanov se
nenehno povecuje in so vkljuceni v razlicne skupine.
Usposobljene voditeljice in voditelji skupin delujejo kot
prostovoljci in trenutno so to: Vesna Preloznik, Milica
Seruga, Silvo Pur, Cvetka Drozg, Stanka Hojnik Leber, Janez
Leber, Jadranka Prodnik, Renata Podlinsek Knez, Majda
Zaloznik ter Joze in Irena Potocnik.

Pesem povezuje in zdravo razgiba naso skupino

ter izraZa skupna custva.
Pojemo ob razlicnih priloZnostih:
na pohodih, med sestanki skupine, na skupnih srecanjih.
Pesem odnesemo domov.
Veseli smo, ¢e se nam pridruZi harmonikas,
citrarka, kitarist, violinistka ...

Delujejo naslednje skupine:

Zdravo in aktivno staranje s telovadbo
za ravnoteZje

VSAK DRUGI PONEDELJEK OB 15.30 URI
IN VSAK PONEDELJEK OB 9.00 uri.

Pogovori so usmerjeni k obicajem nekoc¢ in danes, odnosu
do zdravja in lepega soZitja med ljudmi., povabimo medse
zanimive posameznike (gobarja, citrarko, zelis¢arko, ...). Ob
vecjih praznikih izdelujemo kaksne izdelke kot npr.
poslikavo nakamen, adventne vencke iz papirja, zapleSemo
ob spremljavi harmonikaSa Branka Mesl, mladih
glasbenikovin se veselimo daril bozicka.

=

Praznovali smo v Gotovljah
s podobno skupino kot je nasa, Zimzelen Zalec.

BozZicek Silvo Potocnik ima veliko dela!
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ZIVLJENJE

Zivljenja ¢as

je Cas, ko se rodis

in, ko Zivljenje zazivis.
Ko Zivljenje to

zacne ti teci,

na poti tej

se ne ustavljaj.

Ker cas prehitro

nam vsem bezi,

kot nekdo

za nami ga preganjal bi.

Sonce Zivljenja nasega
nam vsem prehitro,
za goro nepovratno
tja zahaja.

Vse prehitro
navcek za vasjo,
Zalostno nam
vsem pozvanja.

Za to zivljenja Cas

naj ¢as bo za ljubezen,
bogato obrodi naj klas,
vesela naj se slisi pesem.

Marjan Gorucan

T

Vesele babice s cvetjem za rojstni dan.

Poudarek je na preseganju osamljenosti in metodah za
spodbujanje usmeritev v “biti”, pomo¢ drugim, dobro-
delnost, clovekoljubje. Nekajkrat letno patronazna sestra
ZD Celje tudi meri krvni tlak, holesterol ... v skupini. Za
krepitev telesnega zdravja organiziramo 10 minutne vaje za
krepitev ravnotezja. VSISMO UCENCIIN VSISMO UCITELJI.

Varcevanje tudi vdanasnjih ¢asih

V nasi skupini »Dren« smo drenovke zelo odkrite v razgo-
vorih o naSem prezivljanju tretjega zivljenjskega obdobja.

Tako smo se sprasevale, kako si pri nasih pokojninah
privarcevati za dopust ali izredne izdatke. In povem vam,
kako jaz privarcujem brez odrekanja za sedem dni dopusta
obmorjuin sedemdnevni dopustvzdravilis¢ih vletu dni.

Vsak dan obvezno odlozim 1 euro v hranilnik »prasica«.
Leto ima 365 dni. Poleg tega koristim kupone s popusti pri
izdatkih za hrano, kozmetiko, Cistila, obleko. Popust vpiSem
na listek in ga odloZim v »prasica«. Se nabere in se izplaca.
Priporo¢am. Tudi placevanje poloznic v ob¢inski blagajni
Steje, dane govorim Se o slicnem varcevanju.

Drenovka Darinka

Bralno pogovorne urice z medgeneracij-
skim povezovanjem

VSAK PRVI IN TRET]I PONEDELJEK V MESECU
OB 15.30 URL

Prvi ponedeljek je namenjen pogovoru o knjigi, ¢lanku, ki
nam je zanimiv in smo ga sami prebrali. Tretji ponedeljek v
mesecu vodi program bibliotekar Silvo Pur. Na kratko
prebere nek odstavek ali del poglavja, da spoznamo glavne
like zgodbe, potek dogodkov, ...emur sledi pogovor o knjigi.
Vsebine knjig so raznovrstne, vedno pa radi prisluhnemo
zivljenjskimi zgodbam resni¢nih ljudi. Interaktivni pogovor
v katerem izlus¢imo svoje uvide, mnenja, spoznanja. Vedno
delimo tudi kaksno lastno izkusnjo ali dozivetje Clana
skupine, ki to Zeli. Zanimivo je in vedno znova ¢lanice in
¢lani skupine izvedo kajnovega.

Zarja in Marcel sta bralno urico popestrila z glasbo.
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Nekajkratletno se povezujemo z vrtcem. Zapojemo z otroci
ob spremljavi citrarke Majde, kaj skupaj preberemo,
telovadimo, izdelamo skupaj z otroci kaj, gremo za pusta
vdom upokojencev ...

Krst planinskega zelenca Vilija na Triglavskih jezerih.

FADEYA: hns\R%éuhIEI"N SK[ KR S TN—I LI S T

Zelo veseli so nas v vrtcu tudi SENAT TURAISNIEGA PLANINSKEGA SODISCA N/ ARIHIE :
g e ALNO VEDENIE V PLANINAH I G KRS.;\“:'\;I;M_M AVSKIH JEZERIH JE RAZSOUILO NIEGOVO

kadar nasa citrarka Majda ZaloZnik zaigra na citre.
Tako smo zapeli in zaplesali ¢lanice in ¢lani skupine
ter otroci iz vrtca. Vsem je bilo lepo, nepozabno.
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Drenovke v druzbi z najmlajsimi pri ustvarjanju.

Kocevska sekcija prostovoljcev za kakovostno staranje in medgene-
racijsko soZitje, Kocevje smo clanice in ¢lani drustva DREN Celje
obiskali v mesecu maju 2022. Z legendarnim g. Prelesnikom smo se
odpeljali v kocevski Rog in si ogledali okolico pragozdnih ostankov:
»Prelesnikovo koliSevko« in Kraljico Roga (jelko velikanko), ki meri v
visino nad 50 metrov, a svoja leta skriva v nebo, saj po videzu sodec
ji nihce ne bi dal 500 let. Je pasa za oci in z mogocnim videzom vabi
k dotiku.
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Telovadba za zdravo telo in duha V 30 minutah razgibamo vse dele telesa. Zatnemo
dlaneh, konc¢amo pri podplatih. S tem dosezemo maksi-

malno gibljivost telesa in zmanjSamo bolecine. Skupina je

po dr. N. Grishinu

VSAKO SOBOTO IN NEDELJO OB 7.30 bila ustanovljena decembra 2016. Sedez Drustva Sola
na dvori$¢u 0S Lava, zdravja je v Domzalah, v Celju pa imamo ustanovljeno
VSAK PONEDELJEK OB 17.00 URI podruznico.

v prostorih SOCIO, Vefgeneracijski center Celje,
Gosposka 3.

Telovadba »1000 gibov« je po metodi dr. Nikolaya Grishina,
dr. med. Zelo ugodno vpliva na telesno kot na dusevno
zdravje, saj nas prisili, da se zjutraj takoj, ko vstanemo, tudi
zares zbudimo. Takoj zjutraj ugotovimo moc nase volje. Med
telovadbo se veselimo in smo srecni, da lahko sploh
telovadimo. Veliko ljudi je namre¢, ki ne morejo telovaditi
zaradi zdravstvenih tezav. Zlahka se otresemo mracnih

misli in se prepojimo s pozitivnimi, kar nam omogoca,

dasmo ves dan ustvarjalniin usmerjenivdobro.

- . .. Dihamoznaravo
Telovadba ob 17.00 uri ima ob zaklju¢ku tudi meditacijo,

kijo vodi Ana Kostajnsek. VSAK TOREK OB 17:00 UR],
zbirno mesto - na parkiris¢u pri bazenu
(Ljubljanska cesta). Vadbo vodi Anica Vekus.

Marca letos smo zaceli z vadbo Dihamo z naravo. Celotna
aktivnostje sestavljena iz sprehoda v naravi, umirjanja uma
in telesa, dihanja s trebusno prepono, vaj za hrbtenico in
dvig imunskega sistema ter tapkanja celega telesa. Vadba
traja priblizno 60 min in se izvaja enkrat tedensko, vadba se
izvaja od marca do oktobra.

Ob tednu zdravja se vse telovadne skupine zdruZijo.

Skupina Celje - I1.0S

VSAKO JUTRO OD PONEDELJKA DO PETKA,

na igris¢u II. 0S. Celje, Ljubljanska cesta 46, Celje,

V POLETNEM CASU (april-september) od 7.30 do 8.00,
V ZIMSKEM CASU (oktober-marec) od 8.00 do 8.30 ure.

Telovadbo vodita usposobljeni prostovoljki Anica Vekus in
Judita Zdovc. Vaje so primerne za vsakogar.
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Ljudje smo ojacevalci vsega dobrega pa tudi hudega, ki se dogaja v nas in okoli nas.
Skrivnost uspelega Zivljenja od spocetja do smrti in spomina po njej je

soZitje z bliznjimi.

V vse skupine ste prisrcno vabljeni.
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Obcinska prireditev
DAN ZDRAVJA 2022 v Celju

Projekt Zdrava mesta izhaja iz nacela, da zdravstveno
osve$ceni prebivalci in Sirsa druzbena skupnost
prevzamejo vecjo odgovornost za izboljsanje lastnega
zdravja in kakovost Zivljenja nasploh, zlasti vurbanem
prostoru. Hkrati so Zdrava mesta tudi temeljni projekt
Svetovne zdravstvene organizacije za krepitev zdravja
in socialne stabilnosti ljudi po svetu. Eno taksnih
Zdravih mest je tudi Mestna obcina Celje. Pri projektu
Celje Zdravo mesto projektni clani tesno sodelujejo s
Solami, vrtci, Zdravstvenim domom in Stevilnimi
drugimi akterji v mestu. Vsako leto ob svetovnem
dnevu zdravja pripravijo bogat program, s katerim o
psihi¢nem in fizicnem zdravju ter pomenu aktivne
skrbi zanj ozavescajo vse generacije.

Svetovni dan zdravja praznujemo vsako leto 7. aprila. Prvo
svetovno skupscino je na ta dan Ze leta 1948 organizirala
Svetovna zdravstvena organizacija. Vodilna vizija
organizacije je tako Ze veC kot sedem desetletij ,Zdravje za

“«

vse.

Po dveh letih premora so ¢lani Projektnega sveta Celje
Zdravo mesto, Mestna obcina Celje in Projektna pisarna
Celje Zdravo mesto -]z Socio Celje ponovno organizirali eno
vecjih prireditev v mestu in z bogatim in pestrim
programom proslavili Ze 12. tradicionalno prireditev Dan
zdravja. V Mestni obcini Celje so v sklopu prireditve ob
svetovnem dnevu zdravja potekale Stevilne aktivnosti
namenjene osvesScanju javnosti o pomenu zdravega
zivljenja. Tako smo letos 23.4.2022 obelezili zdravje v
mestni ob¢ini z dogodki, ki predstavljajo vse, kar za javno in
osebno zdravje po¢nemo skupaj. Tema letoSnjega
svetovnega dneva zdravja je bila: »Nas planet, nase
zdravje«. Prav tako je leto 2022 Evropsko leto mladih, zato
smo se potrudili, da smo z drustvi v svojih predstavitvah
naslovili obe omenjeni tematiki, zlasti mladostnike.

Ze tradicionalno so se v prvem tednu aprila zvrstila
predavanja na mestnih Cetrtih in krajevnih skupnostih, ki
so jih izvajali zaposleni Centra za krepitev zdravja Celje in
Celjske lekarne. Pod okriljem okrajnih odborov Rdecega
kriza so se izvajale tudi brezpla¢ne preventivne zdrav-
stvene meritve. Osrednja prireditev je bila v mestnem
srediScuin je potekalana Glavnem trgu in po Stanetovi ulici.

Stojnice, ki jih je bilo vsaj 60, so napolnile center mesta, ki je
v dopoldanskih uricah zazivel in obudil zaspane ulice. Na
osrednji prireditvi je sodelovala vecina celjskih
zdravstvenih in socialnovarstvenih ustanov, razli¢nih
inStitucij, vzgojno varstvenih zavodov, Sportnih drustev,

policije in drugih, ki so skupaj prikazali, kaj vse v Me
obcini Celje po¢nemo vimenu ohranjanja zdravja, zdrave
nacina zivljenja in preventive.

Mestni utrip

Na razli¢cnih obmocjih v mestnem srediscu se je izvajala
telovadba za starostnike in razne gibalne vaje ter Sportne
predstavitve. Na sti¢iS¢u PreSernove in Stanetove ulice so se
lahko obiskovalci vsako uro pridruzili telovadbi, Novi
tednik in Radio Celje pa sta s glasbenim programom,
oddajanjem v Zzivo ter z dvema glasbenima nastopoma
obogatilain povezala pestro in Zivahno osredje dogajanje.

Policijska postaja Celje je s simulacijskimi ocali in ostalimi
pripomocki osveSc¢ala o varnosti v prometu ter s
prisotnostjo policista motorista ter predstavnika posebne
policijske enote predstavila svojo opremo in vozila, kar je
pricakovano pozelo ogromno navdusenja med mladostniki,
maskota Pika pa je navdu$evala in razveseljevala vse, ki so
seznas$linanjenipoti.

Maskota Pika PU Celje
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Celjski vrtci so z obogatenim programom za najmlajse in
svojo igralnico na prostem ponudili pester program v ¢ast
obletnice prireditve. Sportno drustvo Gaberje je postavilo
poligon za najmlajSe, Mladinski Center Celje pa je izvajal
razli¢neigre in aktivnosti za otroke.

Zdravstveni dom, Splosna bolnisnica Celje, NIJZ Celje,
Visoka in Srednja zdravstvena Sola ter vecina srednjih $ol,
zlasti gimnazije in Sola za hortikulturo in vizualne
umetnosti so predstavili svoje dejavnosti ter zanimive
projekte. Eden taksnih je tudi zavedanje pomena hoje s
projektom Stetja korakov, ki so ga demonstrirali Se isti dan
na medgeneracijskem pohodu. Nekatera drustva so izvedla
razlicne plasti¢ne prikaze svojega delovanja, ozivljanje in
brezpla¢ne preventivne zdravstvene meritve.

UdeleZenci medgeneracijskega pohoda,

petosolci osnovnih Sol v Celju ob stojnici

Vsako leto na prireditvi navdusi tudi pripravljenost
razlicnih drustev, ki predstavljajo programe za najmlajse,
mlade po srcu in populacijo starostnikov z najrazli¢nejsimi
potrebami in teZavami. Tak$ne programe na primer izvaja
Drustvo svetovalcev za laktacijo in dojenje, Center za
krepitev spomina Spomincice Sentjur, Drustvo za boj proti
raku celjske regije, Slovensko drustvo za celiakijo, Drustvo
psoriatikov, Drustvo za fibromialgijo, Drustvo za kroni¢no
vnetno Crevesno bolezen, Europa Donna Slovenija,
Paraplegiki jugozahodne Stajerske, Slovenija transplant,
Drustvo slepih in slabovidnih, Zdruzenje multiple skleroze,
Drustvo bolnikov z osteoporozo ... in Se bi lahko nastevali.

Drustvo paraplegikov jugozahodne stajerske

Prireditvi se radi pridruzijo Se razli¢ni razstavljavci, ki s
svojimi pridelki in izdelki zaokroZijo zdravo noto tega
dogodka kot na primer Drustvo zeliS¢arjev Ginko, Drustvo
za biolo$ko-dinami¢no gospodarjenje Ajda Stajerska,
ZdruZenje ekoloskih kmetij z Stevilnimi pridelovalci zdrave
hrane, prazarna z Zelodovo kavo, razli¢ni ustvarjalci
unikatnih domacih izdelkov in drugi. S svojimi aktivnostmi
in kreativnimi rocnimi izdelki se vsako leto predstavijo tudi
drustva upokojenceviz Celja.

Deljenje jabolk

Ob zakljuc¢ku osrednje prireditve in po nagovoru Zupanje
MOC ga. Brede Arnsek je Pihalna godba Ljube¢na naznanila
tradicionalni Medgeneracijski pohod, ki so se ga udelezili
petosolci celjskih osnovnih $ol, ¢lani nekaterih $portnih
drustev, vitalni starostniki iz razlicnih upokojenskih
drustev ter zavzeti posamezniki, ki so dokazali, da tudi
kaksna kaplja dezja ni ovira za aktivno preZivljanje prostega
cCasa.
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Priblizno 200 petoSolcev se je s spremljevalci in ostalimi
sodelujo¢imi odpravilo ob Savinjskem nabreZju do Spice in
nazaj v mesto, kjer so skupaj z ostalimi pohodniki v akciji
Stetja korakov I. gimnazije v Celju opravili 3 075 000
korakov. Zaradi slabSega vremena si tokrat niso ogledali
Gozdne hiske ob vzponu na Anski vrh v Mestnem gozdu, so
pa udelezencem pohoda, ki so to Zeleli, dijaki Srednje
zdravstvene Sole Celje opravili Se nekatere brezpla¢ne
preventivne zdravstvene meritve. Vsi udeleZenci
medgeneracijskega pohoda so tudi prejeli priloZnostno
spominsko majico.

Taksne prireditve so zagotovo prijazna zahvala in
vzpodbuda vsem tistim, ki se s svojimi dejanji trudijo, da
prispevajo k zviSevanju ali ohranjanju zdravja v mestu ter
seveda Mestni obcini Celje in Svetovni zdravstveni
organizaciji, ki drustva in mesta pri tem podpirajo. Veseli
nas, da smo s skupnimi moc¢mi uspeli izvesti ¢udovito
prireditev za obCane Mestne obcine Celje, kjer se lahko
mimoidoci sprosceno podruzijo in opomnijo, kako srecni
smo lahko, da imamo tako pester nabor programov in
organizacij, ki vsaka na svoj nacin ozavescajo, prispevajo in
skrbijo, da nam je dostopnih dovolj kvalitetnih programov
za ohranjanje psihofizi¢nega zdravja in da najdemo pravo
pomo¢, ko le-to potrebujemo.

-

Medgeneracijski pohod

Pripravili:
Projektna pisarna CELJE ZDRAVO MESTO,
JZ SOCIO Celje

Fotografije:
Gregor Katic
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Skrb za zdravje v Obcini Dravograd

Obc¢ina Dravograd z Zdravstvenim domom Dravograd
in Centrom za Krepitev zdravja Koroska aktivno skrbi
za zdravje vseh obcCanov. Aktivho povezovanje vseh
drustev, Sol, vrtcev, organizacij pripomore k izboljsanju
zdravja v nasi ob¢ini. V prispevku je opisanih nekaj
aktivnosti, ki smojihizvedliin krepili zdravje.

Simbioza giba2022

V letu 2022 smo se prijavili k sodelovanju Simbioza Giba, ki
je najvecja vseslovenska akcija, saj zdruZuje idejo
medgeneracijskega sodelovanja, prostovoljstva in gibanja.
Spodbujajo zdrav zivljenjski slog vseh generacij, ustvarjajo
medgeneracijsko sodelovanje, omogocajo brezplacno
spoznavanje novih gibalnih, rekreativnih in Sportnih
aktivnosti in spodbujajo aktiven in zdrav nacin zivljenja v
vseh Zivljenjskih obdobjih. Vseslovenska akcija je potekala
cel mesec maj, s poudarkom na osrednjem tednu med 9. 5.
in 16. 5. 2022. Izvedli smo dva dogodka in sicer test hoje na
2km in prikaz uporabe zunanjega fitnesa. Dogodka sta
pritegnila kar nekaj obiskovalcev, ki so krepili svoje zdravje.

Danzdravja2022

V petek, 8. aprila 2022 je v okviru projekta »Dravograd
zdravo mesto«znamenom obelezitve 7.aprila- Svetovnega
dneva zdravja potekal »Dan zdravja 2022«. Gibalno -
izobrazevalni dogodek je od 9.do 13.ure potekal predinv
$portni dvorani SPiC D ter v prostorih MCD Dravograd. V
skladu s sloganom Svetovnega dneva zdravja »Nas planet,
nase zdravje« smo posebno pozornost namenili nasemu
planetu in odgovornemu ravnanju z njim. Po otvoritvi je
uvodnemu delu sledila krajSa vodena vadba »1000 gibov«
in predavanje »Zdrav Zivljenjski slog«. Obiskovalci so si v
Casu trajanja dogodka lahko ogledali razstavo izdelkov na
temo zdravije, ki so jo pripravili otroci Vrtca Dravograd. Na
stojnicah za krepitev zdravja so si lahko izmerili krvni tlak
in sladkor, se postavili v Cevlje starostnika ter si na kolesu
pripravili zdrav napitek. Predstavljeni so bili preventivni
programi in vsebine, problematika sladkorne bolezni in
tako dalje. Za Solsko mladino je bil glede na starostno
skupino pripravljen aktiven program gibalno - izobra-
Zevalnih delavnic. Za dodatno animacijo sta poskrbeli tudi
maskoti AMZS, ki sta opozarjali na varnost v prometu.
PredSolski otroci pa so se udelezili vadbe »1000 gibov«.
Veseli nas, da je dogodek obiskalo veliko obiskovalcev,
posebej smo veseli velike udelezbe predsolske in Solske
mladine. Bogat program, ki je bil namenjen promociji in
krepitvi zdravja, je povezal drustva in organizacije v nasi
ob¢ini, ter zunanje strokovne institucije s tega podro¢ja.
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Pripravili: Fotografije:
Lea Rebernik, Zdravstveni dom Dravograd Lea Rebernik, Zdravstveni dom Dravograd
Bojana Flis, Obcina Dravograd Franci Kotnik in Bojana Flis, Obcina Dravograd



Rehabilitacija post COVID pacientov
v CKZ ZD Maribor — DIH V NORMALO

Slovenski zdravstveni sistem, tudi primarno zdravstveno
varstvo (PZV), se je soocil z veliko preizkusSnjo, s pandemijo
COVID-19. Kljub temu se je sistem hitro prilagajal in
preoblikoval v skladu z odzivom na pandemijo in je imel
tezave pri zagotavljanju bistvenih storitev ter storitev,
povezanih s COVID-19. Kljub prevzemu dvojnega bremena je
bilo veliko kritik na ra¢un manjsSe dostopnosti do storitev
Primarnega zdravstvenega varstva, za osebe z kroni¢no

nenalezljivimi boleznimi in ranljive skupine.

V ¢asu pandemije COVID-19 je bila v Sloveniji vecina
preventivnih in zdravstvenih dejavnosti ter drugih nenujnih
storitev v Primarnem zdravstvenem varstvu ukinjena.
Zaposleni v Centrih za krepitev zdravja (CKZ) Zdravstvenih
domov, smo Dbili premesceni po Odloku Ministrstva za
zdravje, na COVID delovisca.

S pristopom od spodaj navzgor, je multidisciplinarna ekipa
v sodelovanju s
pulmologi osnovnega zdravstva, druzinskimi zdravniki in
vodstvom, samooblikovala prvi rehabilitacijski program po
COVID-19 v drzavi, ki izhaja iz njihovega predpandemskega

Centra za krepitev zdravja ZD Maribor,

dela na podrocju krepitve zdravja in preventive. 14\

2021 seje obsezen pilotni program zacel v heterogeni sk

ljudi s predhodnimi nenalezljivimi boleznimi ali brez njih, ki
so porocali o iz¢rpavajo¢ih simptomih po COVID-19 in
razli¢nih stopnjah funkcionalne prizadetosti, ki so trajale vec
kot tri mesece po okuzbi, kljub zdravljenju doma, v bolnisnici
ali na oddelku za intenzivno negol4. Ciljno usmerjen,
individualno prilagojen brezplacen program je obsegal 15-
tedenske delavnice dvakrat na teden, vkljucno s fizioterapijo,
psihoedukativnimi delavnicami, prehransko podporo in
svetovanjem za prenehanje tveganega zdravja vedenja. Za
multidisciplinarno ekipo strokovnjakov, kjer se je pokazala
tudi klju¢na vloga diplomirane medicinske sestre v promociji
zdravja, je bil glavni cilj pomagati udeleZencem, da ponovno
pridobijo enako funkcionalno sposobnost kot pred
sindromom COVID-19 in doseZejo dolgotrajno spremembo
zivljenjskega sloga.

Po enem letu trajajoCega pilotnega rehabilitacijskega
programa je vseh sto udeleZencev s stanjem po COVID-19
doseglo pomemben funkcionalni napredek, merjen
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z objektivnimi periodi¢nimi ocenami, vecjo neodvisnost pri
vsakdanjih aktivnostih in bolj zdrav nacin zZivljenja, medtem
ko so po lastnih ocenah dosegli ve¢jo odpornost na stres,
boljse dusevno zdravje in vecjo sposobnost koncentracije.
Poleg tega je njihovo napredovanje pozitivnho vplivalo na
njihove druZzine.

Zasnova celovitega, multidisciplinarnega rehabilitacijskega
programa po COVID-19, ki vkljucuje individualno prilagojeno
rehabilitacijo na primarni ravni in javnozdravstveno
intervencijo z obetajocimi rezultati, je bila mogoca le v
integriranem osnovnem zdravstvu, ki je globoko prepleteno z
javnim zdravjem in usmerjeno v lokalne skupnosti in ranljive
skupine. TakSen multidisciplinarni pristop bistveno krepi
odpornost posameznikov, lokalnih skupnosti in prebivalstva

kot celote na prihodnje sindrome. To je Se posebej
pomembno za regije s prevladujo¢imi neenakostmi v zdravju,
kot sta Mestna obcina Maribor in SirSa vzhodnoslovenska
regija. Ta uspeSna Studija primera je v povezavi z med-
narodnimi priporocili Svetovne zdravstvene organizacije in
drugih strokovnjakov primer dobre prakse, kako se
ucinkovito spoprijeti s sindromom COVID-19. Promocija
zdravja in preventivni programi primarnega zdravstvenega
varstva bi morali postati bistvene storitve, prav tako
rehabilitacija in ohraniti delovanje med prihodnjimi
sindromi, medtem ko bi morali biti strokovnjaki iz njegovih
multidisciplinarnih timov , kjer se je tudi pokazala
pomembna vloga diplomirane medicinske sestre in lokalnih
skupnosti, vklju€eni v proces odlo¢anja o nacionalnem
odzivu na sindrom.

Pripravila:
Natasa Vidnar



Naj igrisce in gozd postaneta kljuc
do zdravega in srecnega otroka

V Vrtcu Tezno Maribor gibanje vsakodnevno
nacrtovano vnasamo v nase delo, saj se zavedamo
pomena le - tega za otrokov zgodnji razvoj. Vsi se
zavedamo, da ima gozd pozitivne uc¢inke na otroke,
vzgojitelje in starSe. Gozd je okolje, v katerem se
zmanjsa tveganje za prenos bolezni in ob enem dvigne
imunskKi sistem. V gozdu torej na zanimiv in igriv nac¢in z
vsemi cutili krepimo potenciale posameznega otroka.

Gibanje je otrokova primarna potreba. Otroku daje obcutek
sprostitve, ugodja, veselja, hkrati pa spodbuja razvoj in
delovanje mozganov. Ce ima otrok moZnost zadostnega
gibanja, s tem zmanjSuje tudi tveganja za morebitne bolezni
in debelost. V Vrtcu Tezno Maribor gibanje vsakodnevno
nacrtovano vnasamo v nase delo, saj se zavedamo pomena
le - tega za otrokov zgodnji razvoj. Z otroki vsak dan aktivno
prezivljamo cas na prostem tako na igriscu kot v gozdu.
Otroke spodbujamo k razlicnim gibalnim aktivnostim.
[zvajamo vsakodnevni vztrajnostni tek za zdravje,
elementarne igre ter razlicne igre za razvoj spretnosti in
koordinacije telesa, gibalne minutke, sprehode in pohode ...
Otroci so z izvajanjem vsakodnevnih dejavnosti na prostem
izpostavljeni postopnemu zniZevanju temperature in
povecani vlaznosti zraka. S tem si postopoma prilagodijo

termoregulativne mehanizme, izboljSajo kondicijo instem
tudi odpornostorganizma.

Zavedamo se pomena gozda kot ekosistema in prostor
preZivljanje zdravega nacina zivljenja. BliZnji gozd Strazu
obiskujemo vsaj enkrat tedensko v razli¢nih vremenskih
razmerah, v vseh letnih ¢asih. Podamo se na u¢no gozdno
pot Netopirja Boromirja, na kateri vedno znova odkrijemo
nekaj novega in zanimivega. Razlicne aktivnosti se iz
igralnic selijo v gozdno ucilnico. Podrto drevo postane most
preko katerega lahko plezamo, razvejana rogovila se
spremeni v oviro, ki jo moramo preskociti, storzi nam
nudijo moznost sestaviti razlicne oblike na tleh, v katere
lahko skacemo, pticje petje pa nam pomaga sprostiti se.
Gozd je odlicen poligon za razvijanje naravnih oblik gibanja
in gibalnih spretnosti. Narava nam nudi vse moZnosti za
nenehno raziskovanje, opazovanje in cudenje. Igra v naravi
otrokom omogoca in olajSa spretnosti in motori¢ne
sposobnosti. Je odlicen poligon za dinamic¢no, izzivov polno
igrisce. Vsako leto se podamo v gozd tudi s starsi, dedki in
babicami, kjer prezivimo igrivo, gibanja polno srecanje.

Vsi se zavedamo, da ima gozd pozitivne ucinke na otroke,
vzgojitelje in starSe. Gozd je okolje, v katerem se zmanjsa
tveganje za prenos bolezni in ob enem dvigne imunski
sistem. V gozdu torej na zanimiv in igriv nacin z vsemi cutili
krepimo potenciale posameznega otroka. Raznolike
dejavnosti, skupna igra, polna ¢udenja in odkrivanja vedno
novih stvari, otrokom pomagajo na osebnostnem,
socialnem, motori¢nem in kognitivnem podrocju ter krepijo
vrstniSko sodelovanje in ucenje. Z vsakodnevnim gibanjem
in prezivljanjem casa na prostem spodbujamo dobro
pocutje otrok ter poskrbimo za njihov optimalni razvoj in
zdravije.

Fotografije:
Lilijana Bek, Tina ZajsSek, Tanja PlaninSek
vrtec Tezno Maribor

Pripravili:
Lilijana Bek dipl.vzg.pred.otrok, Vrtec Tezno Maribor



Za zdravje v Mestni obcini Koper

Na plazi v Zusterni prvo dvigalo v
Sloveniji za gibalno ovirane osebe

Mestna obcina Koper je v letoSnjem poletju s
postavitvijo dvigala za gibalno ovirane osebe na plazi v
Zusterni morje pribliZala tudi ranljivej$im skupinam,
ki so v vrocih poletnih dneh tezko prisle do ohladitve.
Gre za prvo tako dvigalo na slovenski obali, ki je
vsekakor zgled ostalim kopaliS¢em. Da bi bili morski
uzitKi Se prijetnejsi, je na plaZi zagotovila prilagojene
lezalnike za laZje premikanje z vozicka, uredila
primerno veliko kabino za preoblacenje in sanitarne
prostore.

Z letosnjo kopalno sezono je dostop do ohladitve v sloven-
skem morju prijaznejsi tudi za gibalno ovirane osebe. Clani
Drustva Drugi dom Istra so skupaj z Zvezo drustev gibalno
oviranih - Drustvo delovnih invalidov Koper, Drustvom
Sozitje, Drustvom paraplegikov Istre in Krasa ter
upravljavcem kopaliS¢a Marjetico Koper iskali najprimer-
nejSo lokacijo za postavitev prepotrebne infrastrukture za
varen vstop in izstop iz vode za posameznike, ki se na svoji
zivljenjski poti pogosto soocajo s previsokimi ovirami.

Poleg dvigala in premicne klancine, ki omogoca lazji dostop
do njega, je obcCina postavila nekoliko visje lezalnike, na
katere se bodo gibalno ovirani lazje premaknili z vozicka.
Na plazi je tudi primerno velika kabina, kjer se bodo lahko
osebe skupaj s spremljevalci preoblekle, zraven je obc¢ina
namestila Se sencnike, ki zagotavljajo prijetno senco.

Slika 1: Dolgoletno Zeljo, da bi na plaZi v Zusterni postavili gibalno
oviranim prilagojeno infrastrukturo za varen dostop do morja, je

obcina uresnicila sredi junija. (Foto: MOK)

Tudi sanitarne prostore je prilagodila gibalno ovirani
slabovidnim osebam. V toaletnih klju¢avnicah je namesce
klju¢, kar osebi omogoca neoviran in samostojen vstop v
sanitarne prostore, ne da bi pri tem morala kljuc iskati pri
receptorjih ali reSevalcih. Za slepe in slabovidne bo
names$cena Se posebna tablica, da z dotikom prepoznajo,
katere sanitarije so jim namenjene.

Slika 2: Uporaba dvigala, leZalnika in sencnika je brezplacna.
(Foto: MOK)

Pametno upravljanje z odpadki

Hitra rast prebivalstva in s tem vecanje komunalnih
odpadkov zahtevata cimprejSnje razvijanje novih
moznosti ravnanja z odpadki, ki temelji na pametnih
tehnologijah. Mestna ob¢ina Koper in Javno podjetje
Marjetica Koper zato v urbanih in pogosto obiskanih
lokacijah v mestu uvajata nove, tehnoloSko napredne in
visokokakovostne standarde na podrocju zbiranja
odpadkov.

Sredi maja je staro mestno jedro dobilo prvo podzemno
zbiralnico odpadkov z v celoti vkopanim volumnom
zabojnikov, ki prispeva k ucinkovitejsi rabi dragocenega
prostora, ki so ga pred tem zasedali klasi¢ni zabojniki. Gre
za sklop petih zabojnikov za odlaganje plasti¢ne embalaze,
papirja in kartonske embalaze, bioloske odpadke, meSane
komunalne odpadke ter steklo. Ker je nadzemni del
zbiralnic nizji od prej$njih zabojnikov, bo njihova uporaba
lazja predvsem za starejSe, gibalno ovirane osebe in otroke.
Vedji volumen zbiralnic in inovativen sistem za spremljanje
polnosti prispevata k prometni razbremenitvi, saj
zmanjSujeta pogostost komunalnih odvozov in hrup, ki ga
ob prevzemu odpadkov povzrocajo tovornjaki.
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Tudi v novem urbanem obmorskem parku v Zusterni
preizkusSata pametne zabojnike za zbiranje odpadkov Solar
compacting s posebnimi senzorji, ki omogocajo spremljanje

njihove napolnjenosti in prilagajanje praznjenja. Zabojniki
imajo vgrajeno Se stiskalnico, ki poveCa prostornino za
odlaganje odpadkov, celoten sistem pa poganja soncna
energija. Opremljeni so z zaslonom, ki oznacuje stopnjo
napolnjenosti, zaradi osvetlitve LED pa so opazni tudi
ponoci. Pokrovi so izdelani iz nerjavnega jekla tipa 316, ki je
odporen proti vsem vremenskim razmeram, za preprece-
vanje prelivanja se pokrovi samodejno zaklenejo, ko se

zabojnik napolni. Poleg tega stopalka omogoca enostavno
odpiranje in odlaganje odpadkov, ne da bi se pri tem
uporabniki dotikali pokrova z rokami.

Slika 3: Podzemni ekoloski otok umika odpadke s povrsja,
manj je tudi neprijetnih vonjav. (Foto: MOK)

Septembra bo zaZivel Svetovalni center
za otroke, mladostnike in starse Istre

Mestna obc¢ina Koper in Obcina Izola sta pristopili
k ustanovitvi Svetovalnega centra za otroke, mlado-
stnike in starsSe Istre, ki bo svoja vrata prvim uporabni-
kom odprl septembra. Strokovno usposobljeni kader
bo otrokom in mladostnikom pomagal pri soocanju
zrazli¢nimi stiskami, ki ovirajo optimalni razvoj, ter jih
opremil s potrebnimi ves€inami za reSevanje ucnih,
psihosocialnih, ¢ustvenih in vedenjskih tezav. Star§em
bodo nudili pomo¢ v obliki podpore, opolnomocenja in
svetovanja pri vzgojnih dilemah, s katerimi se srecujejo
vrazli¢nih obdobjih otrokovega razvoja.
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Ustanovitev centra je rezultat dolgoletnih prizadevanj
obcin slovenske Istre, saj so se potrebe na podrocju
svetovalne, diagnostic¢ne in terapevtske dejavnosti izrazito
povecale, Se posebej po epidemiji, ko se je Solanje prestavilo
na daljavo. Center bo lahko zaposloval psihologe, pedagoge,
logopede, socialne pedagoge, specialne in rehabilitacijske
pedagoge, inkluzivne pedagoge, psihoterapevte in
klini¢nega psihologa, ki bodo v prvi vrsti skrbeli za dusevno
zdravje otrok, mladostnikov in njihovih starSev. Sodeloval
bo pri zgodnjem odkrivanju otrok s tezavami v razvoju in
reSevanju zahtevnejsih psihosocialnih tezav, obenem bo
nudil podporo otrokom in mladostnikom pri njihovem
razvoju ter napredovanju v vzgojno-izobrazevalnih
sistemih. Zavezan bo k strokovnosti, spostovanju in koristi
otrok ter mladostnikov in njihovih starSev. Zagotavljal bo
preventivno delovanje v smeri odpravljanja stigmatizacije
otrok in mladostnikov s tezavami, saj lahko kot druzba
veliko naredimo za boljSe pocutje najmlajsih ¢lanov lokalne
skupnosti. Razvijal bo izobraZevalne dejavnosti za
strokovne delavce v vzgoji in izobrazevanju kot tudi za
starsSe in Sirso javnost, delovanje centra pa bo temeljilo na
timskem multidisciplinarnem strokovnem delu in
znanstveno podprtih smernicah.

Koprsko promenado so napolnili
otroski koraki, smeh in veselje

Koprska obcina in Drustvo Prvi korak sta maja v sode-
lovanju s partnerji pod okriljem projekta Koper -
zdravo mesto pripravili Ze tradicionalno prireditev Dan
zdravjain Street Energy Week.

Namen prireditve je promocija zdravega nacina Zivljenja in
spodbujanje posameznika k aktivni in odgovorni vlogi pri
zagotavljanju ter ohranjanju lastnega zdravja. Posebno
pozornost so tokrat namenili trajnostni mobilnosti ter
pomenu zdrave prehrane in gibanja. V sklopu prireditve so
prvic predstavili tudi projekt Dojenju prijazno mesto.

V sodelovanju s strokovnim medicinskim osebjem so
potekala brezplacna dermatoloska testiranja, meritve
telesne pripravljenosti, krvnega tlaka, sladkorja v krvi ipd.
V sklopu projekta je bil predstavljen tudi presejalni
program SVIT, Europa Donna pa je poudarila pomen
preventivnega samopregledovanja dojk pri zgodnjem
odkrivanju raka.

Avtor prispevka:
Mestna obcina Koper
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RASTemo SKUPAJ
— Zavod za dolgotrajno oskrbo RAST Ruse

Dolgotrajna oskrba

je sodobna oblika pomodi starejsim, ki Zivite doma in si
Zelite nekaj ur dnevno preziveti v druzbi ali potrebujete
obcasno pomoc in pozornost, morda Ze tezje skrbite zase in
vam his$na in gospodinjska opravila vzamejo preve¢ moci in
energije. Omogoca vam, da s pomocjo storitev dolgotrajne
oskrbe ¢im dlje ostanete v domacem okolju, vendar vpeti v
druzenje z drugimiljudmi.

Storitve dolgotrajne oskrbe se izvajajo v Zavodu RAST
Ruse vse delovne dni od ponedeljka do petka med 9.00
in 16.00 uro in na domu (tudi popoldne in soboto kot
storitev pomoc¢ na domu).

Za vse tiste, ki si tezko zagotovite prevoz ali potrebujete
spremstvo, vam zagotovimo brezplafen prevoz v dnevni
center in domov z naSim vozilom PROSTOFER in po potrebi
sspremstvom.

Kaj ponuja
dolgotrajna oskrba dnevnega centra?

Izhodisce skupnega soustvarjanja so odnosi, dobro pocutje
in kakovostno sobivanje:

» priblizanje (prostorsko, dejavnostno in odnosno)
zivljenja obicajnemu zivljenju vdomacem okolju,

» socialno (podpora pri ohranjanju socialnih stikov,
pomoc pri urejanju osebnih in upravno-pravnih zadev,
udelezbi na dogodkih, izvajanju aktivnosti prostega
Casa, ...) in po potrebi zdravstveno oskrbo (merjenje
vitalnih funkcij, krvnega sladkorja, priprava, dajanje in
nadzor nad jemanjem Ze predpisanih odmerkov zdravil
v skladu z navodili zdravnika, spremljanje psiho-
fizitnega stanja uporabnika, priprava in aplikacija
zdravil terinzulina ...),

e okusno prehrano,

» dnevne aktivnosti, skladne s potrebami in Zeljami vseh
soprisotnih vdnevnem centru,

» stalenstikinspostljivodnos,
» redenstik s svojciin obiskovalci,

e izbira uporabnika o moznostih vkljucitve (glede na
potrebe) - vsak dan ali zgolj doloCene dneve v tednu,

e dnevni¢asovni prihod in odhod uporabnikov dnevnega
centra glede na Zeljo in potrebo po vkljucitvi, tudi s
pomocjo spremljevalke

» zagotavljanje obcutka varnosti.

Kaksne aktivnosti so narazpolago?

Bistvo vseh aktivnosti je skupno soustvarjanje dneva -
sodelovanje v skupnih dnevnih aktivnostih:

e fizicne aktivnosti z namenom krepitve telesne
kondicije (vadba za mo¢, vzdrzjivost, gibljivost, ravno-
tezje, kardio vaje in vaje za ohranjanje mobilnosti...) in
»prevetritve mozganov,

» aktivnosti z namenom ohranjanja kognitivnih sposo-
bnosti (miselne igre, uporaba kreativnih tehnik, ro¢na
dela, skupno prebiranje dnevnega Casopisja, potopisna
predavanja, razprave ob gledanju skupnih oddaj,
izmenjava izkusenj iz preteklosti...),

» aktivnosti, ki omogocajo skozi pogovor moZnost
pripovedovanj svojih zgodb,

* omogocanje custvenih, dozivljajskih sposobnosti
(emocionalno sporazumevanje, sodelovanje z dotikom,
iskanja virov pozitivnih dozivljanj pri uporabnikih ...),

« aktivnosti z namenom vkljuc¢evanja v izobrazevalne in
kulturne dejavnosti (udeleZevanje na raznih prireditev,
aktivna udelezba na prireditvah, izleti, mozZnosti
pridobivanja novih znanj za uporabo vdomacem okolju
-npr.racunalniska znanja, o pomenu zdravega zZivljenja,
gibanja, kajlahko storim zase in za svoje zdravje....),

* medgeneracijsko sodelovanje (druzenje s srednjo in
mlajSo generacijo - osebna druZenja in skupinska
druZzenja, udelezba uporabnikov v drugih oblikah
druZenjaizven dnevnega centra...).

Pri vseh dnevnih aktivnostih se uposteva vase Zelje in
zmoznosti. Aktivnosti so zasnovane, da spodbujajo
sodelovanje vsakega izmed vas in vaSo izbiro po
vKkljucitvi.

Ali sem upravicen do dolgotrajne oskrbe

in vkljucitve v dnevni center?

Vsi, ki izpolnjujete enega izmed nastetih pogojev, ste
upravic¢eni do dolgotrajne oskrbe in vkljucitve v dnevni
center:

e stevpokoju ali starejsi od 65 let in zaradi starosti ali
drugih razlogov, ki spremljajo starost tezje samo-
stojno Zivite in potrebujete manjsi obseg neposredne
pomoci alizgolj druZenje,

e ste v pokoju ali starejsi nad 65 let, z zmernimi ali
tezjimi starostnimi ali zdravstvenimi tezavami in
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potrebujete vecji obseg neposredne pomoci, vendar

ste zmoZni z organiziranim prevozom priti v nas
center,

se morda soocate s starostno demence ali drugimi
sorodnimi stanji in potrebujete delno ali popolno

pomoc.

Kako se lahko vkljuc¢im v dolgotrajno

oskrbo in dnevni center?

Vkljucitev se pri¢ne navaso pobudo, potrebo ali Zeljo.

Prosnjo za vKkljucitev lahko vloZite sami ali vas svojec
osebno na sedezu Zavoda RAST Ruse, Mariborska 31,
2342 RuSe, po telefonunatel.$t.02/ 66 88 447, pisno ali
preko elektronske poste info@zavod-rast.si.

Vodja ali koordinatorka se ob ugotovitvi upravice-
nosti do storitve in v skladu z vasimi Zeljami in
potrebamiz vami dogovorita za vas prvi obisk.

Ce ob prvem obisku ocenite, da je to za vas oblika
podpore, ki jo potrebujete, z vami sklenemo dogovor
osodelovanjuin soustvarimo osebni nacrt pomoci ter
se dogovorimo o dnevnem Casovnem prihodu in
odhodu, glede na vaso zeljo ali potrebo po vkljucitvi.
Vkljucite se lahko vse dni v tednu, od ponedeljka
do petka (pomo¢ na domu tudi popopldne oz.ob
sobotah), ali zgolj po vasi izbiri ob dolocenih dnevih
vtednu.

Ob vkljucitvi je potrebno poleg pisne prosnje
z osebnimi in kontaktnimi podatki v primeru
posebnih zdravstvenih tezav priloziti tudi mnenje
zdravnika o vaSem zdravstvenem stanju.

Zaradi vasih spremenjenih razmer (zdravstvenega
stanja, socialnih ali drugih okolisc¢in) se lahko
dogovor in osebni nacrt o sodelovanju spreminjata
(povecan, zmanjs$an obseg vkljucitve v dnevni center,
sprememba dnevnega ¢asovnega prihoda...).

Spremljamo tudi vaSe zadovoljstvo z naSimi
storitvami, zato je zaZeleno, da izrazite vase mnenje
olizvajanju storitev.

Po potrebi z namenom celostne oskrbe na domu
sodelujemo tudi z drugimi sluzbami (Center za
socialno delo Ruse, Rdec¢im kriz, Karitas, ponudniki
hrane, drugiminevladnimi organizacijami...)

S 1. oktobrom 2022 pri¢nemo tudi z izvajanjem stori
Pomoc¢nadomu:

e pomo¢ pri temeljnih dnevnih opravilih (pomo¢ pri
oblacenju, sla¢enju, pomo¢ pri umivanju, hranjenju,
opravljanju osnovnih Zivljenjskih potreb, vzdrze-
vanje in nega osebnih ortopedskih pripomockov);

e gospodinjsko pomoc¢ (prinasanja enega pripra-
vljenega obroka ali nabava Zivil in priprava enega
obroka hrane, pomivanje uporabljene posode,
osnovno ciSCenje bivalnega dela prostorov z odna-
Sanjem smeti, postiljanje in osnovno vzdrzevanje
spalnega prostora);

e pomo¢ pri ohranjanju socialnih stikov (vzposta-
vljanje socialne mreze z okoljem, s prostovoljci in
s sorodstvom, spremljanje upravic¢enca pri opravlja-
nju nujnih obveznosti, informiranje ustanov o stanju
in potrebah upravicenca ter priprava upravicenca
nainstitucionalno varstvo).

Kaksnaje cena?

Storitve dolgotrajne oskrbe in dnevnega centra so
brezplacne, razen stroska prehrane in storitve pomoci
na domu. Sredstva zagotavlja Ob¢ina Ruse.

Kontaktni podatki:
Zavod za dolgotrajno oskrbo Rast Ruse

Mariborska 31,2342 Ruse

Elektronska posta: info@zavod-rast.si

Telefonske Stevilke: 02 66 88 447
031 764 169
02 66 88 446.

N // ZAVOD
A RAST

RUSE

Pripravila:
Irena Kukovec Stajan, direktorica
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