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Spremna beseda urednika

Spostovani bralci,

pred nami je nova izdaja spletnega casopisa »Zdravo mesto«. PreZeta je z vsebinami, ki nas spodbujajo k razmisleku o pomenu
oblikovanja zdravih mest in nase vloge pri tem. Naj vam bodo posamezni prispevki v navdih, naj vam sluZijo kot vir informacij
in najvam pomagajo ustvariti bolj zdravo okolje tudivvasem mestu.

Prizadevamo si biti »odprto okno«, namenjeno povezovanju in izmenjavi idej za ustvarjanje boljsih pogojev bivanja. Slediti
Zelimo aktualni problematikiv lokalnih skupnostih.

V sklepnem obdobju VII. faze Evropske mreZe zdravih mest Svetovne zdravstvene organizacije, ki bo trajala do zacetka leta
2025, moramo med drugim osvetliti tudi problematiko draginje in energetske revscine prebivalstva, saj se posledice zrcalijo v
slabsanju kakovosti Zivljenja stevilnih druZin. S tem se vecajo tveganja za slabSe zdravje prebivalcev kot tudi za kondicijo
gospodarstva. Oboje zahteva takojsSnje ukrepanje.

Slovenska mreZa zdravih mest je poglobila sodelovanje z Urbanisti¢nim institutom republike Slovenije s pristopom k projektu
»Ven za zdravje 3«. Program nudi ozavesc¢anje in informiranje o pomenu, moznostih in nacinih zagotavljanja ustreznih ter
zadostnih zelenih povrsini za redno, vsakdanjo telesno dejavnost prebivalcev. S tem lahko doseZemo ne le boljse zdravje ljudi,
temvec tudi pozitiven ucinek na pocutje in vitalnost posameznika ter tkanje tesnih druZabnih vezi med uporabniki prostora.

Partnerski odnos smo v juliju 2023 vzpostavili tudi z Drustvom za mlade IndiJanez, ki deluje v okviru Centra Steker. Drustvo je
namenjeno podpori in pomoci pri prekomerni rabi zaslonskih tehnologij. Otroci in mladostniki so najbolj ranljivi za razvoj
skodljivih oblik rabe zaslonov, zaradi Cesar je klju¢no, da poznajo glavne lastnosti in dinamiko prekomerne rabe ter pasti,
povezane z napravami, kijih uporabljajo, da se bodo znali bolje zavarovati pred pojavom Stevilnih teZav.

0d 29. septembra do 1. oktobra 2023, ki je tudi mednarodni dan starejsih, bo potekala vseslovenska akcija »Pokloni Cas,
polepsaj dan«. Nekatere obcine se odlocajo, da bi aktivnosti izvajale ves oktober. Z akcijo se Zelimo pribliZati starejsim,
poglabljati medsebojne odnose, krepiti socialne vescine, izboljsati Zivljenjski slog vseh prebivalcev in nenazadnje tudi krepiti
dusevno zdravje v druzbi. Izkoristimo akcijo za lep zacetek novega ali okrepljenega sodelovanja in Zivljenja v lokalni skupnosti,
spriloZznostnimi aktivnostmipajo lahko nadaljujemo preko celega leta.

Zal nas je v avgustu prizadela huda naravna katastrofa. Poplave so za seboj med drugim pustile obsezno gmotno $kodo, ki je
bila vsaj nekoliko omiljena z dobrsno mero ¢lovecnosti. Sosed je pomagal sosedu, na delu je bilo mnogo prostovoljcev in spet se
jeizkazalo, da teZke trenutke laZe prebrodimo skupaj.

Ostanimo povezani tudi v naporih za trajnostno prihodnost nasih mest, obcin in regij. Ostanimo zavezani skupnemu cilju -
ustvariti varna in zdrava mesta za nas in prihodnje generacije. Samo s solidarnostjo in trajnostnim pristopom lahko
premagamo tudi najvecjeizzive.

doc. dr. Zlatko Zimet,
nacionalni koordinator zdravih mest/glavni urednik







Ugotavljanje preskrbljenosti naselij
z zelenimi povrsinami za telesno dejavnos

Zadostna, redna in zdravju prijazna telesna dejavnost
pomembno pripomore k varovanju, ohranjanju in
krepitvi zdravja, saj gibanje izboljsa telesno in dusevno
stanje cloveka. Zato se zagotavljanje ustreznih pogojev
za aktiven Zivljenjski slog prebivalcev uvrsc¢a med
osrednje cilje razvoja zdravih mest. Pri tem je Se
posebno pomembno, da spodbujanje telesne dejav-
nosti ne pomeni zgolj organiziranja telesne vadbe in
Sportnih dejavnosti za razlicne skupine prebivalstva,
temvec tudi in predvsem zagotavljanje ustreznih
prostorskih dejavnikov, ki telesno dejavnost ne le omo-
gocajo ampak s svojo privlacnostjo in raznolikostjo
tudi spodbujajo.

Prizadevanja za izboljSanje stanja na tem podrocju se
krepijo tako na mednarodnem kot domacem nivoju.
V strateski razvojni viziji Zdravje 2020 (SZO, 2014) je
postala redna telesna dejavnost kljuc¢en dejavnik
izboljSanja kakovosti Zivljenja prebivalcev in prednostna
naloga v politikah EU. Dokument neposredno povezuje
zdrav zivljenjski slog z ustreznim nacrtovanjem prostora.
V tem pogledu postaja medsektorsko sodelovanje med
javnim zdravjem in prostorskim nacrtovanjem kot tudi
Stevilnimi drugimi sektorji, kot so Sport in izobrazevanje,
vedno pomembnejse in bolj konkretno. Zagotavljanje
zdravega Zivljenja in dobrega pocutja v vseh Zivljenjskih
obdobjih je pomemben del izhodiS¢ in priporocil Agende
2030 za trajnostni razvoj (ZN, 2015). V tem dokumentu,
katerega je soglasno sprejelo vseh 193 clanic Organizacije
zdruzenih narodov, je navedenih 17 splosnih ciljev, med
katerimi se zagotavljanje zdravega Zivljenja in dobrega
pocutja lahko neposredno uresnicuje preko ukrepov
zagotavljanja odprtih, varnih, vzdrzljivih in trajnostnih
mestinnaselij kot enegaizmed splos$nih ciljev.

Stevilne mednarodne in tudi domacde $tudije dokazujejo,
da je za zdravo Zivljenjsko okolje in spodbujanje aktivnega
zivljenjskega sloga posebnega pomena ustrezno in
kakovostno nacrtovanje zelenih povrsin (ZP), o ¢emer smo
podrobneje pisali Ze v eni od prejsnjih Stevilk Glasnika
zdravih mest (Kozamernikidr, 2022).

[zzivi spodbujanja telesne dejavnosti

Slovenija se, tako kot mnogo razvitih drzav po svetu, sooca
s problemom nezadostne telesne dejavnosti prebivalstva in
v svojih politikah in dokumentih sledi Svetovni zdravstveni
organizaciji (SZ0), ki je leta 2020 izdala nova Priporocila za
telesno dejavnost in sede¢ Zivljenjski slog (World Health
Irganization, 2020). Kar je s staliS¢a nacrtovanja zelenih

povrsin in drugega javnega odprtega prostora mes
naselij Se posebno pomembno, je v smernicah jasn
zapisana opredelitev, da je za ohranjanje in krepitev zdravja
potrebno izkoristiti vsako priloZnost za gibanje (»Vsak gib
Steje«). S tem SZO vidike priporocenih oblik telesne
dejavnosti (TD) odlocno Siri preko konceptov zagotavljanja
specializiranih prostorov in ureditev za Sport in namensko
vadbo. V smernicah za doseganje priporo-c¢enih ravni TD za
ohranjanje in krepitev zdravja, ki so pripravljene za razli¢ne
skupine prebivalcev (prevedene so na spletni strani NIJZ:
https://nijz.si/zivljenjski-slog/telesna-dejavnost/who-
priporocila-za-telesno-dejavnost-sedec-zivljenjski-slog-
in-spanje-zdravih-otrok-do-5-leta-starosti-2/), SZO
poudarja, da se telesna deja-vnost lahko odvija na razli¢ne
nacine in glede na razli¢ne priloZznosti za gibanje ter
razli¢na okolja. Slednja so lahko raznoliki zunanji prostori -
zelene in druge povrsine v okviru stanovanjskih obmocij,
vrtcev in Sol, domov za sta-rejSe obcane pa tudi drugih
centralnih dejavnostiin delovnih mest.

Nacionalni program o prehrani in telesni dejavnosti
za zdravje 2015-2025 (ReNPPTDZ, 2015), ki je eden
glavnih slovenskih dokumentov, ki obravnavajo to
podrocdje, se v tem pogledu sklada s smernicami SZO in
podpira pristop zagotavljanja ustreznih prostorskih
pogojev za telesno dejavnost kot enega od pomembnih
ukrepov javnega zdravja. Osnovno izhodisS¢e Programa je,
da mora biti zdrav Zivljenjski slog, vklju¢no s telesno
dejavnostjo za krepitev zdravja, dostopen in dosegljiv,
ne glede na posameznikov druzbeno-gospodarski polozaj,
spolali starost.

Praksa kaze, da se na lokalnem nivoju telesna dejavnost
spodbuja predvsem z organiziranjem razlicnih Sportnih
dejavnosti, ter z investicijami v urejanje Sportnih igrisc,
fitnes tock in podobnih ureditev namenske, usmerjene
telesne dejavnosti. Toda, na ta nacin se naslavlja predvsem
populacijo, ki je sicer Ze telesno aktivna in dodatne
spodbude h gibanju in spremembi Zivljenjskega sloga niti
ne potrebuje. Kot s smernicami poudarja javnozdravstvena
stroka na mednarodnem in tudi domacem nivoju, je za
zagotavljanje zadostne telesne dejavnosti na populacijski
ravni potrebno naslavljati predvsem nenamenske oblike
telesne dejavnosti, ki so del vsakdanjega Zivljenja, kot na
primer hoja, kolesarjenje in druge oblike aktivne
mobilnosti, vrtnarjenje, vsakdanja hiSna in gospodinjska
opravila, gibalne igre, ples in druge oblike rekreacije, ki so
del prostocasnih dejavnosti in razvedrila. Z vidika javnega
zdravja je s prostorskim nacrtovanjem in drugimi ukrepi

6



na nivoju mest in naselij potrebno zagotavljati vec kot zgolj
pogoje za Sport in organizirano vadbo, ki sta v praksi zani-
miva zgolj za del populacije, pogosto pa tudi javno manj
dostopna za vse pod enakimi pogoji, tako zaradi samih
telesnih, kot tudi casovnih in finan¢nih zmoZznosti posa-

meznika.

Preskrbljenost z zelenimi povrSinami
za zagotavljanje enakovrednih moZnosti
za gibanje na prostem

Stevilne mednarodne in tudi domade raziskave dokazujejo,
da so zelene povrsSine (ZP) eden klju¢nih prostorskih
dejavnikov spodbujanja telesne dejavnosti, krepitve
fizi¢nega in psihi¢nega zdravstvenega stanja ljudi in s tem
izboljSanja stanja javnega zdravja. V Sloveniji si stroko-
vnjaki javnega zdravja in prostorskega nacrtovanja
s skupnim delovanjem Ze dalj casa prizadevamo za celovit
pristop nacrtovanja ZP in drugih odprtih prostorov mest in
naselij. Dolgoro¢ni cilj prizadevanj je vsakemu prebivalcu
Slovenije zagotoviti enakovredne moZnosti za gibanje
na prostem za ohranjanje in izboljSanje zdravja. V skladu
s tem sta na voljo dva prirocnika, v katerima so opredeljene
smernice na drzavnem nivoju, Ki zrcalijo ta prizadevanja:
Zeleni sistem v mestih in naseljih, Usmerjanje razvoja zelenih
povrsin, ki je del Prostorskega reda Slovenije (Suklje Erjavec
idr,, 2020) ter Ven za zdravje - PrirocCnik za nacrtovanje
zelenih povrsin za spodbujanje telesne dejavnosti in zdravega
Zivljenjskega sloga (Suklje Erjavecidr., 2019), kot podporno
gradivo Ministrstvu za zdravje kot drzavnemu nosilcu
urejanja prostora. Ceprav pripravljene v razli¢ni obliki, so
smernice obeh priro¢nikov medsebojno podporne in
vsebinsko usklajene ter se nanaSajo na uresnicevanje
nacela enakovredne preskrbljenosti in dostopnosti
zelenih povrsin, kot ga med drugim opredeljuje tudi nova
prostorska zakonodaja.

Pojem preskrbljenost z zelenimi povrsinami je v sloven-
skem okolju relativno nov in izhaja iz prevoda angleskega
pojma green space provision, so pa v slovenski praksi
oziroma v razlicnih studijah, publikacijah, prostorskih
dokumentih in celo zakonodaji pogosteje uporabljeni drugi
izrazi, ki se vsebinsko z njim vsaj delno povezujejo. Ti izrazi
so na primer: ustrezno razmerje med grajenimi in zelenimi
povrSinami; zagotavljanje zadostnih koli¢in zelenih
povrsin; delez zelenih povrSin ipd. Zakon o urejanju
prostora (ZUreP-3) nacelo enakovredne preskrbljenosti in
dostopnosti zelenih povrsin opredeljuje kot »za vse
prebivalce ustrezno razmerje med grajenimi in zelenimi

povrsinami«. Ta opredelitev se nanasa na zagotavljanje
zadostnih javnih povrs$in v naseljih (Uradni list RS, st.
199/21, p. 18). V tem pogledu zakon doloca, da je pri
nacrtovanju in razmeS¢anju obmocij javnih povrsin
v ureditvenem obmocdju naselja potrebno upostevati
enakovredno preskrbljenost in dostopnost za vse
prebivalce ter njihove potrebe po raznoliki uporabi teh
povrsin (npr. za prezivljanje prostega Casa, za Sport in
rekreacijo, varno igro otrok, izobrazevanje, zagotavljanje
drugih posebnih funkcij) (Uradni list RS, §t. 199/21, p. 18).
Zagotovitev enakomerne preskrbljenosti oziroma
ustrezne razporeditve in dostopnosti za vsakdanjo
kakovost zivljenja pomembnih ZP za vse prebivalce ter
moznosti izbire je tudi eden izmed osrednjih ciljev
naértovanja zelenega sistema (Suklje Erjavec idr, 2020),
ki ga v Sloveniji uporabljamo kot pristop celovitega
nacrtovanja ZP in drugih odprtih prostorov mest in naselij
inje zelo podoben in primerljiv pristopu nacrtovanja zelene
infrastrukture, kot ga v zadnjih letih opredeljujejo na med-
narodnem nivoju.

Nacelo enakovredne preskrbljenosti z ZP je kompleksen
pristop, ki vkljucuje ve¢ zelo pomembnih vidikov
zagotavljanja zelenih povrsin na lokalnem nivoju in se
neposredno povezuje z naceli javne dostopnosti,
uravnoteZene razmestitve, ustrezne Kkapacitete in
kakovosti zelenih povrsin. Pri tem je Se posebnega
pomena dobro poznavanje lokalnih druzbenih in
prostorskih pogojevin potreb ter finan¢nih zmoznosti.

Z uresnicevanjem nacela enakovredne preskrbljenosti z ZP
se pomembno krepi tudi sploSni vidik enakovrednosti
v javnem zdravju kot tudi urbane in okoljske pravi¢nosti.
V primeru, da je mozno opredeliti, preskrbljenost mesta ali
naselja z ZP zadostno, imajo namrec vsi prebivalci
enakovredne moznosti dostopa do teh obmocij kot tudi
moznosti izbire glede na svoje potrebe, interese in
zmoZznosti ter s tem do vsakdanjega izvajanja raznih oblik
telesnih dejavnosti.

Za ugotavljanje in doseganje preskrbljenosti z zelenimi
povrSinami smo v okviru programa Ven za zdravje
(http://venzazdravje.uirs.si/sl-si/) razvili metodo analize
preskrbljenosti z zelenimi povr$inami, ki vkljucuje
analize oddaljenosti poselitvenih obmocij od ZP, ki imajo
vecnamenski znacaj (npr. omogocajo izvajanje vec tipov

prostorsko zgosScenih dejavnosti) in oddaljenosti od
rekreacijskih poti, ki omogocajo izvajanje daljinskih
dejavnosti. Z njo lahko na ravni naselij opredelimo dele




poselitve, ki so ustrezno preskrbljeni z ZP za oba sploSna
tipa telesne dejavnosti ter dele poselitve, ki nima zago-
tovljene ustrezne dostopnosti do teh obmocij, s tem pa
imajo prebivalci slabSe moZnosti za vsakodnevno, redno
gibanje in aktivni zivljenjski slog. Za analizo je klju¢no, da so
vkljuceni aktualni podatki ter prihodnje nacrtovane
ureditve, ki imajo lahko vpliv na izracun oddaljenosti
(prostorske bariere) ter analizirani tudi prostorski
problemi in potenciali. Tovrstna analiza, ki pokaze
primanjkljaje preskrbljenosti z ZP, je ena od podlag za
zeleni sistem, za usmeritve in dolocitve obmocij (namenske
rabe, infrastruktura itd.) v planskih aktih (Kozamernik in
Suklje Erjavec, 2021). Poskus take analize za mesto Kocevije
je prikazan na Sliki 1.

Preskrbljenost slovenskih obcin
z zelenimi povrSinami za telesno dejavnost

Prostorski pogoji slovenskih ob¢in glede preskrbljenosti
z javnimi, dobro dostopnimi, kakovostnimi in dovolj
raznolikimi ZP so zelo razli¢ni in pogosto preskromni, da bi
zadostili potrebam vseh razli¢nih skupin prebivalcev in
drugih potencialnih uporabnikov. To se je Se posebno
izrazito pokazalo v ¢asu omejitev zaradi pandemije covida-
19, ko so ljudje zaradi zaprtja objektov za rekreacijo,
prepovedi druZenja in omejene mobilnosti (bolj ali manj
uspesno) povecali svojo rabo dosegljivih ZP. Praksa tudi
kaze, da obcline kakovosti nacrtovanja ZP in odprtega
prostora nasploh posvecajo zelo razlicno mero pozornosti
inimajo do tega zelorazlicen odnos in pristope.

Poleg tega obcCine nimajo uporabnih in primerljivih orodjij
zaoceno in spremljanje svojega stanja na tem podrocju, zelo
pogosto pa jim manjkajo jim tudi ustrezne evidence na
podrocjujavnih oziromajavno dostopnih ZP.

Na Urbanisti¢cnem institutu Republike Slovenije (UIRS) smo
zato, v pomoc¢ obc¢inam pri zagotavljanju ustreznih
prostorskih pogojev za aktiven in zdrav Zzivljenjski slog,
priceli z razvojem kazalnikov za oceno in spremljanje
preskrbljenosti naselij z ZP za spodbujanje telesne
dejavnosti. Kazalniki bodo na lokalnem nivoju dopolnjevali
kazalnike dostopnosti ZP, ki jih za potrebe spremljanja
stanja in porocanja v okviru Agende za trajnostni razvoj
2030, kisojo sprejeli zdruzeni narodileta 2015, Ze nekaj let
pripravlja Ministrstvo za naravne vire in prostor.

V ta namen smo pridobili dvoletni raziskovalni projekt
z naslovom Priprava kazalnikov za oceno preskrbljenosti
naselij z zelenimi povrSinami za telesno dejavnost

Dostopnost do povrsin, ki omogoéajo
izvajanje prostorsko zgoiéenih in
ﬂ__a__[jt'n%lh telesnih dejavnosti
; "

3 ol

",

(k.

=== 100 m oddaljnost od neformalne rekreacijske povezave
7100 m oddaljenost od turisti¢ne pohodniske poti
100 m oddaljenost od turisti¢ne kolesarske poti
300 m oddaljenost od ve¢namenskih zelenih povrsin (ZP, ZD po
OPN)

[ obstojeca poselitvena obmoéja z enakovredno preskrbljenostjo z
obmodéji za daljinsko in prostorsko zgocene telesne dejavnosti (S
po OPN)

B obstojeca poselitvena obmotja brez enakovredne preskrbljenosti
z obmodji za izvajanje daljinsko in prostorsko zgocenih telesnih
dejavnosti (Cin S po OPN)
predvidena obmocja stanovanj brez enakovredne preskrbljenosti
z obmogji za izvajanje daljinsko in prostorsko zgoéenih telesnih
dejavnosti (S po OPN)

Slika 1: Izkusnje s pripravo analize preskrbljenosti, izvedene
za obcino Kocevje, so pokazale, da je treba prouciti
posamezne sklope telesnih dejavnosti glede na njihovo
pojavnost v prostoru in da so za ustrezno vrednotenje
potrebni natancni podatki o stanju zelenih povrsin
na obravnavanem obmocju
(Suklje Erjavec idr., 2019).




v odprtem prostoru (St. proj. V5-2232), na kratko
PREZENCA, ki ga poleg Javne agencije za znanstveno-
raziskovalno in inovacijsko dejavnost Republike Slovenije
(ARIS) sofinancirata Se Ministrstvo za zdravje (MZ) in
Ministrstvo za naravne vire in prostor (MNVP). Skupno
financiranje ministrstev pomeni pomembno spodbudo tudi
za prihodnje medsektorsko sodelovanje na podrocju
zagotavljanja ustreznih prostorskih pogojev za zdrava
mesta v Sloveniji.

V projektu, ki se bo zakljucil v oktobru 2024, med drugim
ugotavljamo, ¢e in na kaksen nacin so vsebine, ki se
povezujejo z vprasanji preskrbljenosti naselij z zelenimi
povrSinami, ze vkljuCene v relevantne zakonodajne
dokumente kot tudi obcinske akte in prostorsko
nacrtovalsko prakso. Do zdaj smo opravili obseZen pregled
javno dostopnih podatkovnih zbirk na evropski, drzavni in
obcinski ravni. Ugotavljamo, da so obcinski podatki na
splosno skopi in predvidevamo, da se veliko podatkov
v zvezi z zelenimi povrSinami zbira za specificne potrebe
obcinskih sluzb, vendar javno ne objavlja. Zato Zelimo
na dveh pilotnih primerih preveriti moznost uporabe
v projektu razvitih kazalnikov za oceno preskrbljenosti
naselij z ZP kot tudi podrobneje preuciti stanje podatkovnih
zbirk, pristope obdin, ustaljene prakse in moZnosti
zaizboljSanje preskrbljenostizZP.
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Ven za zdravje: Se lahko
vasa obcina pohvali z dobrimi praksami?

Program Ven za zdravje naslavlja pomen zelenih povrsin
za telesno dejavnost prebivalcev ter se skozi celovito
obravnavo vsebine, ki povezuje zdravje in prostorsko
nacrtovanje, posveca razli¢nim ciljnim skupinam. Glavni
cilji projekta so ozavescanje, informiranje ter izobra-
Zevanje tako obcin kot regij glede pomena, moZnosti in
nacinov zagotavljanja ustrezne preskrbljenosti z zele-
nimi povrsinami za redno telesno dejavnost prebivalcev
kotnacina zivljenja.

Nadaljevalni program Ven za zdravje 3 obcinskim prostor-
skim nacrtovalcem in odlocevalcem v Sloveniji ter drugim
obcinskim sluZbam in organizacijam v okviru lokalnih
skupnosti, ki delujejo na podroc¢ju javnega zdravja, zdravega
okolja in telesne dejavnosti, pomaga in svetuje, da s svojimi
projekti motivirajo in spodbujajo

ljudi k aktivni uporabi zelenih povrsin, hkrati pa tudi
vzpostavijo medsektorsko sodelovanje in poskrbijo tudi za
ustrezne prostorske pogoje, Se posebej zelene povrsine, za
njihovo izvajanje.

Stanje zdravja prebivalcev je namrec¢ tesno povezano
s kakovostjo bivanja in s tem s kakovostjo bivalnega okolja.
Z dostopnostjo do ustreznih in kakovostnih zelenih povrsin
se lahko na razli¢ne nacine doseZejo razlicne koristi za
zdravje. Zaradi svojih naravnih znacilnosti imajo zelene
povrsine velik pomen za doseganje kakovostnega Zivljenj-
skega okolja, saj imajo t. i. obnovitveni ucinek na ljudi,
spodbujajo telesno dejavnost lokalnih prebivalcev in drugih
v zunanjem zelenem okolju, vplivajo na druzbeno povezanost
in izboljSujejo okoljske dejavnike, kar vse neposredno vpliva
nazdravje in njihovo dobro pocutje.

Stevilne obéine so v zadnjih letih okrepile svoja prizadevanja
na podrocju nacrtovanja in urejanja zelenih povrsin, vendar
so SirSe prepoznani le posamezni medijsko odmevni primeri.
Ker tudi deljenje dobrih praks med obc¢inami deluje
motivacijsko, v okviru projekta Ven za zdravje 3 pripravljamo
Zbirnik dobrih praks slovenskih obcin na temo urejanja
zelenih povrsin za spodbujanje telesne dejavnosti
prebivalcev, iz katerega bodo lahko tako prostorski
nacrtovalci kot sluzbe na ob¢inah ¢rpale navdih in v njem tudi
same delile projekte, na katere so Se posebej ponosne.

Kaj pa sploh so dobre prakse, h katerim bi morala
stremeti vsaka ob¢ina, da bi bili njeni prebivalci zdravi,
mobilni in zadovoljni? Vsekakor so dobre prakse urejanja
zelenih povrsin v obcinah lahko zelo raznolike. Izbrane
prakse za Zbirnik Ven za zdravje bodo izpostavile tiste, s
katerimi se je ustvarilo kakovostne zelene povrsSine,

ki ponujajo nove moznosti za telesno aktivnost prebiv
stem doprinos vlokalnem okolju.

Pri izbiri se uposStevajo Kriteriji kakovosti zelene povrsine,
ki je med drugim odvisna tako od ekoloske kakovosti
(zasaditve, biodiverzitete, okolja) kot tudi prostorske
kakovosti ureditve in programa, stanja prostora, tipov
obmodcij in njihove podobe ter vzdrzevanja. Zelo pomemben
kriterij je Se dostopnost, ki vklju¢uje javnost dostopa,
razdaljo od doma do zelene ali vodne povrsine, hkrati pa tudi
enostavnost in udobnost dostopa za gibalno ovirane ter
vecnamenskost ureditve, ki omogoca razlicne oblike telesne
dejavnosti.

Pomembni so tudi kriteriji uporabe obmo¢ja in
participacije, ki se nanasajo na sorabo prostora in sode-
lovanje razli¢nih deleznikov (npr. sodelovanje pri upravljanju
in vzdrzevanju med lastnikom zemljisca in obcino/lokalno
skupnostjo).

Poleg zgornjih kriterijev raziskujemo tudi, kako je posa-
mezna praksa vkljucena v zeleni sistem naselja oziroma
prostorsko nacrtovanje obmocja in ali prispeva k enako-
vredni preskrbljenosti z javnimi zelenimi povrSinami za
prebivalce, ki je kot pomemben vidik kakovosti opredeljena
v smernicah za nacrtovanje zelenih povrsin za zdravje, zdrav

in aktiven Zivljenjski slog, kakovost bivanja, javno zdravje ter
telesno dejavnost v okviru programa - Ven za zdravje 2017-
2019.




Preskrbljenost z zelenimi povrSinami bo v prihodnosti
postajala vedno pomembnejsa, tako na ravni naselja ali
obcine kot celote, prav tako raznolikost tipov zelenih povrsin
in njihova dostopnost za prebivalce. Dobro prakso za Zbirnik
predstavljajo tudi intervencije, kot so izboljSanje kakovosti
obstojecih zelenih povrsin, povecanje/razsiritev in ustva-
rjanje novih zelenih povrSin, izboljSanje dostopnosti in
povezanosti ter vzpostavitev sodelovanja z delezniki in
lokalno skupnostjo.

Ste v zgoraj navedenem prepoznali projekte iz lastne
ob¢ine? Vabljeni k izpolnjevanju vprasalnika, s katerim se
zbirajo vse potrebne informacije za kon¢ni izbor dobrih
praks, ki bodo nato predstavljene v Zbirniku dobrih praks
slovenskih obc¢in. Za vsako prijavljeno dobro prakso se
izpolni loCen vprasalnik, ki je dostopen prek QR-kode, na
povezavi_http://venzazdravje.uirs.si/sl-si/anketa in na
spletni strani Ven za zdravje (http://venzazdravje.uirs.si/sl-

si/)-

V okviru projekta smo z zbiranjem dobrih praks zaceli Ze
maja, do danes pa je bilo v slovenskih ob¢inah identificiranih
41 dobrih praks razli¢nih tipov prostorskih ureditev. Prakse
med drugim zajemajo ureditev kolesarskih in pespoti,
tematskih parkov, ureditev zunanjega prostora v stano-
vanjskih soseskah, ureditev igrisc ali prostorov za igro, vodne
in obvodne ureditve ter druge ureditve, ki poskrbijo za
izboljSano kakovost Zivljenja v mestih in spodbujanje telesne
aktivnosti prebivalcev.

Z deljenjem svojih praks in izkuSenj se lahko obcine ucijo
druga od druge ter tudi v svojih okoljih implementirajo
uspesne strategije, kar je tudi eden glavnih ciljev projekta Ven
zazdravije.

REPUBLIKA SLOVENIJA
MINISTRSTVO ZA ZDRAV)E
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Ali se lahko vada ob¢&ina pohvali z
dobro prakso urejanja zelenih povrsin
za spodbujanje telesne dejavnosti?
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Zdrava mesta
omogocajo otrokom aktivno hojo v solo

S prispevkom Zelimo zbuditi zanimanje za ustvarjanje
dobrih pogojev za aktivno hojo otrok v Solo pes,
s kolesom, rolko ali skirojem. Nas cilj je, da bi ¢im vec
otrok lahko hodilo v Solo aktivno, ker je to dobro
za njihovo zdravje in dobro pocutje ter tudi za druge
vidike njihovega Zivljenja in razvoja. NaSa spoznanja
iz programov Aktivno v Solo in zdravo mesto kazejo,
da se moramo zato organizirano zavzeti vsi. V pro-
gramu se s podporo Ministrstva za zdravje Ze sedmo
leto posvecamo nacrtovanju hoje v $olo v okviru
priprave lokalnih nacrtov hodljivosti*. Ugotovitve
kazejo, da so nacini in pogoji hoje otrok v Solo tesno
prepleteni z lokalnim okoljem in skupnostjo ter da
lahko lokalna skupnost vec¢ otrokom omogoc¢i aktivno
hojo v Solo samo tako, da se skupaj z otroci, starsi,
Solami in ob¢ino za to zavzamejo tudi vsi ostali
prebivalci in sprejmejo prilagoditev prometne
ureditve in rezimov potrebam otrok v prometu.

Kajnam pove nacin hoje vSolo?

Hoja v Solo je priloZnost za to, da so otroci vsak dan nekaj
Casatelesno dejavni, pa tudi da se bolje pocutijo in so dolgo-
rocno lahko tudi bolj zdravi. Otroci, ki hodijo v Solo pes,
s kolesom, rolko ali s skirojem (brez elektrike!) se med
potovanjem v Solo razgibajo, nadihajo in pripravijo na pouk.
Med potjo v Solo se lahko tudi druZijo, spoznavajo
z okoljem, drugimi ljudmi in prometom. Na ta nacin
postajajo otroci bolj samostojni in razvijajo pomembne
zivljenjske vesc¢ine in zdrave navade.

Slika 1: Posnetek iz pogovornega sprehoda z ucenci v Velenju.

Avtorica: Jana Okoren (IPoP)

Vcasih so otroci hodili v Solo samostojno. Spomini n
starih starSev so polni zanimivih zgodb s poti v Solos
V Sloveniji je celo Se vecina danasnjih starSev hodila v Solo
sama. Spomini iz otrostva nas vodijo skozi zivljenje. Pravijo,
da ve¢ ko imamo iz otrostva izkuSenj z gibanjem na pro-
stem, bolj hitro in pogosto bomo kot odrasli za sprostitev in
obnovo zivljenjskih mociizbrali gibanje na prostem.

V samo eni generaciji se je nacin hoje v Solo zelo spremenil.
Danes veliko otrok tudi od zelo blizu pripeljejo v Solo
z avtom. Radi verjamemo, da je razlog za tako ravnanje
nevarnost na cestah. Cas je, da ukrepamo, ker za vecino
otrok res ni dobro, da jih v Solo vozimo z avtom in ker si
vecina otrok tudi Zeli bolj kot z avtom v Solo hoditi
samostojno in aktivno.

V Velenju je analiza o nacinu prihoda v Solo leta 2022
(https://aktivnovsolo.si/wp-content/uploads/LNH-
Velenje-priloge.pdf ) pokazala, da bi vsaj Se kaksnih 15 %
otrok v celotni Solski populaciji Zelelo namesto z avtom
potovati v Solo drugace, veliko pa bi jih tudi voZnjo z avto-
busom Zelelo zamenjati za voZnjo s kolesom. V Nazarjah je
bilo letos takih otrok, ki bi sli raje kot z avtom v Solo
samostojno in aktivno kar 26 %. Ta analiza nam vedno
znova pokaze, da bi zelo veliko Stevilo otrok Zelelo namesto
z avtom, avtobusom ali pe$ v $olo potovati s kolesom. Zelje
otrok bi nas morale voditi pri urejanju Solskih poti in
prometa v nasih naseljih. Ce bi jim sledili, bi lahko hitro in
ucinkovito ustvarili bolj spodbudne pogoje za hojo in bolj
zdravo okolje za vse.

Kaksne so razmere
v prostoru in prometu?

Realno se fizi¢ni in varnostni
pogoji za hojo v Solo pes$ ali
s kolesom med slovenskimi
Solskimi okolisi precej razliku-
jejo. Pa vendar. Stevilo otrok, ki
imajo od doma najve¢ 15 minut
pes hoje do Sole, se med obra-
vnavanimi Solami giblje nekje od
50 % do vec kot 80 % odstotkov.
Lahko recemo, da bi glede na pes
dostopnost Sol v Sloveniji vecina
otrok Se vedno lahko hodila v
osnovno Solo pes ali s kolesom.
Drugacno sliko pokaZejo ocene
varnostiin udobjahoje.
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Pri nacrtovanju Solskih poti in pri izdelavi nacrtov hodlji-
vosti vedno govorimo o razmerah v prometu tudi
s Solarji. Oceno stanja sestavimo iz strokovne presoje in tudi
s pomocjo izkuSenj drugih skupin pescev, kot so starejsi,
ovirani, star$i in skrbniki majhnih otrok. V pogovornih
sprehodih s Solarji izvemo, da pozorno opazujejo dogajanje
v prometu in skrbno izbirajo svoje poti in porocajo
o nestrpnih voznikih, nevarnosti parkiris¢, neprimernem
ravnanju starSev, ki vozijo otroke v Solo z avtom, tudi
nezadovoljstvu s tem, da zaposleni parkirajo pred vhodom
v Solo.

Vedno znova v pogovorih s Solarji odkrijemo kaj ¢esar sami
ne bi opazili, ali pa vsaj temu ne bi pripisovali enake teze kot
otroci. Otroci nas opozorijo na to, kako res mote¢ je zanje
jutranji promet pred vhodi v Sole in kako neprijazni znajo
biti hiteCi vozniki na prehodih za pesce ter kako neprijetno
je na primer hoditi preko velikih parkirisc, Ce poti za pesce
niso oznacene.

Po drugi strani nam analize stanja v prostoru in prometu
kaZejo, da za hojo urejenih povrsin marsikje primanjkuje,
da obstaja veliko delov naselij brez plo¢nikov in da smo
preddverja Sol in ulice pred Solami tekom Casa marsikje
precej nekriti¢no prepustili vozilom. Viskanju resSitev dokaj
hitro ugotovimo, da prostorske moznosti ne omogocajo,
da bi novi plo¢niki in kolesarske steze reSile zadrege
na Solskih poteh, kaj Sele da bi z njimi lahko izbolj-
Salivarnost v prometu do take mere, da bi otrocilahko v Solo
kolesarili.Prostora v prestevilnih slovenskih krajih za take
nove infrastrukturne ureditve preprosto ni.

Kajlahko storimo?

Resitve za to, da ustvarimo kar najboljSe pogoje za hojo in
kolesarjenje otrok v Solo moramo iskati v okviru moznega.
Na Bledu so Solarji s svojo mentorico za prometno vzgojo
analizirali razmere na Solskih poteh in potem smo v sode-
lovanju s predstavniki Sole, obcinskega sveta za vzgojo in
preventivo v cestnem prometu, policije in zainteresiranih
starSev skupaj z njimi sestavili oceno stanja in iskali prve
predloge za izboljsave.

Prvi cilj na Bledu je bil razbremeniti vhode v Solo avto-
mobilskega prometa v jutranjih urah v ¢asu prihoda otrok
v Solo. To smo storili z organizacijo postaj Poljubi in odpelji
v razdalji nekaj minut varne hoje stran od Sole. Drugi cilj je
bil povezati organizirano hojo v Solo s spremstvom odraslih
za najmlajse s PesSbusom Solskimi potmi, postajami Poljubi
in odpelji in postajami Solskega prevoza. Nacrt Solskih poti
smo posodobili skladno z oceno stanja, zarisali nanj tudi

trase in postaje Pesbusa ter postaje Poljubi in odpelji. Tako
smo povzeli oceno stanja na privlacni karti Solskih poti in
predstavniki Solskega parlamenta so reSitve predstavili
obcinskemu svetu.

Izkusnjo z Bleda so povzeli tudi v Luciji in med pripravo
lokalnega nacrta hodljivosti za obcino Piran so tudi tam
Solarji v sodelovanju s svojo mentorico, obCino in drugimi
lokalnimi akterji posodobili nacrt Solskih poti. Hkrati pa so
se v procesu dela na nacrtu hodljivosti obc¢inske Sole med
sabo povezale in sklenile skupaj delovati v prid iskanja

dobrih resitev za aktivno hojo otrok vsolo.

Drugace so se resitve pokazale skozi oceno stanja v Crni na
Koro$kem. Tam smo ugotovili, da razmere na Solskih poteh
lahko pomembno izboljSajo samo umirjanje prometa,
skrajno ¢ujeca voznja skozi naselje ter prepoved parkiranja
v sredi$c¢u naselja. Prostora za drugacne reSitve v jedru
naselja ni. Na obmocju pred vhodom v Solo na drzavni cesti
paje nujno treba izboljSati pogoje za prehajanje z ene strani
na drugo kar lahko v sodelovanju z Direkcijo za ceste ob¢ina
uredi s talnimiin opozorilnimi oznakami na cestiin ob njej.

V programu Aktivno v Solo in zdravo mesto se nam ves ¢as
potrjuje eno in to je, da je sodelovanje Solarjev in vseh
odraslih, pristojnih in zainteresiranih za dobrobit otrok
indobre pogoje na Solskih poteh, klju¢no za izboljSanje
pogojev vlokalnem prostoru in prometu. Samo sodelovanje
vseh, ki se ukvarjajo s prometom in urejanjem prostora in
tistih, ki so aktivno udelezeni v prometu, torej prakticno
vseh prebivalcev, lahko zagotovi, da v lokalnem okolju in
okolici Sol delujejo ukrepi, kot so znizanje hitrosti voznje,
spremembe parkirnih reZimov ali umirjanje prometa
s talnimi oznakami. Zato pri pripravi lokalnih nacrtov
hodljivosti stavimo na skupnostni, to je vkljucujo¢ pristop.
Pristop mocno priporo¢amo tudi za vse druge primere
urejanja razmer v prometu in upajoce predlagamo
proucitev Se kaksnih bolj odmevnih akcij urejanja Solskega
okolja, kot je bila na primer Odprta ulica v Skofji Loki.
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Opombe:

*Hodljivost je znacilnost okolja, nanasa se na primernost in
privlacnost okolja za hojo; hodljivo okolje ustvarjajo udobne,
varne, prijetne, zanimive in smiselno vodene ter povezane
pespotivnavezaviz javnim potniskim prometom.

Ve¢ o Lokalnih nacrtih hodljivosti in aktualnih dejavnosti
v programu Aktivno v Solo in zdravo mesto lahko poiscete na
https://aktivnovsolo.si/; novicam programa lahko sledite tudi

na druZabnem profilu Facebook.

Program Aktivno v Solo in zdravo mesto sofinancira Ministrstvo
za zdravje RS in je del prizadevanj Dober tek Slovenija za ve¢
gibanjain boljzdravo prehrano.
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Slika2 : Prikaz izseka iz posodobljenega nacrta Solski poti za OS Lucija.
Izdelal: IPoP
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Kakovost zraka
za zdrava mesta in naselja v Sloveniji

Kakovost (zunanjega) zraka je eden od okoljskih
problemov, ki se odraza tudi na zdravju ljudi, zlasti
negativne so posledice dolgotrajne izpostavljenosti
ranljivih skupin ljudi. DrZava mora skupaj z lokalnimi
skupnostmi in vsemi prebivalci delati vse potrebno, da
bi bil ta okoljski problem ¢im manjsi.

Slovenija je na tem podrocju kljub nekdanjim tezavam
uspesna, vendar ostajajo moznosti za izboljSanje. Prav
tako se v tem trenutku pripravljajo spremembe
predpisov v EU in se normativi pribliZujejo zahtevam
Svetovne zdravstvene organizacije (dalje: SZO).

Ministrstvo za okolje, podnebje in energijo kot nosilec
urejanja podrocja v Sloveniji sodeluje v Slovenski
mreZi zdravih mest. Prav tako je pomembno, da na tem
podrodjusodeluje z NIJZ in Ministrstvom za zdravije.

Kaj so delciin posledice nazdravje ljudi

Onesnazen zunanji zrak pomeni skupno prisotnost
razlicnih in kompleksnih mesanic kemikalij, PM (angl.
particulate matter) ali trdnih delcev, ogljikovega
monoksida (CO), Zveplovega dioksida (SO2), metana, in
dusikovih oksidov (NOx).

Glede na velikost delce razvr§¢amo v grobe delce (PM10) z
aerodinamskim premerom od 2,5 do 10 pm, fine delce
(PM2,5) in ultra fine delce (UFP) ali nanodelce (NP), manjse
od 0,1 pm. Fini in ultra fini delci lahko prehajajo prek
plju¢nih alveolov in vstopijo v krvni obtok ter tako
povzroéijo razli¢ne zdravstvene u¢inke. Cim manjsi so delci,
tem bolj kvaren je njihov ucinek na zdravje. Velikost vpliva
predvsem na prehajanje manjsih delcev prek membrane
celic neposredno v krvni obtok, s ¢imer se s krvjo razsirijo
po celotnem telesu in kvarno uc¢inkujejo na vecino telesnih
tkiv.

Za izpostavljenost tkiv delcem razli¢nih velikosti ter s tem
za razvoj dihalnih, sr¢no-zilnih in nevroloskih obolenj ter
okvare metabolizma s sladkorno boleznijo tipa 2 so
poglavitne tri patofizioloske poti. Izpostavljenost delcem
razli¢nih velikosti in dusikovim oksidom povzroca:

» oksidativni stres in vnetje v plju¢nem tkivu z vnetnim
odzivom oziroma oksidativnim stresom, ki se razsiri
sistemsko in povzroca okvaro ozilja;

» stimulacijo plju¢nih avtonomnih Zzivénih koncicev in
receptorjev, kar povzroca prevlado sistemskega
simpati¢nega tonusa nad parasimpati¢nim;

e prehod UFP vkrvniobtokin celice ter njihov neposredni
stik z endotelnimi celicami in trombociti, ki lahko
skodljivo vplivajo na ozilje in hemostazo.

prasni delci plini
nes, Zrelo <30 ym
| traheja,
| bronhifi, bronhioli <10 m 505, NOy 0
"-, pliucni mesicki 23pm N0z, 0y
pljucno tkivo,
krvni obtok ke

Slika 1: Manjsi so delci, tem globlje prodirajo v pljuca in nato v krvni
obtok (vir: NIJZ).

Mejne vrednosti za delce so predpisane v Uredbi o
kakovosti zraka. Za delce PM10 sta predpisani dnevna in
letna mejna vrednost. Dnevna mejna vrednost, ki znasa 50
g/m3, ne sme biti presezena vec kot 35-krat v koledarskem
letu. Za delce PM2,5 je predpisana letna mejna vrednost 25

g/m3.

Normativne podlage za kakovost zraka v Sloveniji
e Zakon o varstvu okolja

» Uredba o kakovosti zunanjega zraka

 Pravilnik o ocenjevanju kakovosti zunanjega zraka

e 0Odlok o dolocitvi podobmocij zaradi upravljanja
s kakovostjo zunanjega zraka

* Odredba o razvrstitvi obmocij, aglomeracij in pod-
obmocij glede na onesnazenost zunanjega zraka

Direktiva 2008/50/ES Evropskega parlamenta in Sveta
z dne 21. maja 2008 o kakovosti zunanjega zraka in
CistejSem zraku za Evropo (UL L $t. 152 zdne 11.6.2008) je
predpis na ravni EU, ki dolo¢a mejne in druge vrednosti
za posamezna onesnazevala in drzavam c¢lanicam nalaga
ustrezno upravljanje kakovosti zunanjega zraka. Drzavam
Clanicam nalaga, da poskrbijo tako za obmocja, kjer so
zabeleZena preseganja, da bi se kakovost zraka izboljsala,
kot tudi za vsa druga obmocja, kjer preseganja niso
zabeleZzena, z namenom, da se kakovost zraka ne bi
poslabsala.

S tega vidika velja izpostaviti 12. ¢len Direktive
2008/50/ES, ki doloca, da na obmocjih in v aglomeracijah,
kjer so ravni Zveplovega dioksida, duSikovega dioksida,
PM10, PM2,5, svinca, benzena in ogljikovega monoksida
v zunanjem zraku pod mejnimi vrednostmi, drzave Clanice
vzdrzujejo ravni teh onesnaZeval pod temi vrednostmi
ter si prizadevajo za ohranjanje najboljse kakoy,
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zraka, kije skladnass trajnostnim razvojem.

Direktiva dolo¢a, da morajo drzave clanice, kadar na
dolocenih obmocjih ali vaglomeracijah ravni onesnazeval v
zunanjem zraku preseZejo katero koli mejno ali ciljno
vrednost ter katero koli sprejemljivo preseganje, ki velja za
posamezni primer pripraviti nacrt za kakovost zraka, da bi
bila dosezena s tem povezana mejnaali ciljna vrednost.
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Slika 2: Viri delcev po sektorjih za leto 2020 (vir: ARSO).

Ukrepanje drZave skupaj z obmocji preseganja

Rezultati izvajanja ukrepov so ugodni, kot je prikazano v
tabeli dnevnih preseganj od leta 2013, ko so se ukrepi za
izboljSanje kakovosti zraka zaceliizvajati,doleta 2021:

Ukrepanje drzave skupajz obmodji preseganja

Rezultati izvajanja ukrepov so ugodni, kot je prikazano
v tabeli dnevnih preseganj od leta 2013, ko so se ukrepi za
izboljsanje kakovosti zraka zaceliizvajati,doleta 2021:

(vir: ARSO)
Opomba:kjer je poSevnica, se meritve za delce niso izvajale.

V Sloveniji ocenjevanje kakovosti zraka zagotavlja ARSO
v skladu s Programom ocenjevanja kakovosti zunanjega
zraka z meritvami in modelskimi izracuni. Meritve delcev
PM10 in PM2,5, ozona (03), Zveplovega dioksida (S02),
ogljikovega monoksida (CO), duSikovega dioksida (NO2),
dusikovih oksidov (NOx), svinca (Pb), benzena (C6H6),
arzena (As), kadmija (Cd), niklja (Ni) in benzo(a)pirena
izvaja ARSO na stalnih merilnih mestih v okviru drzavne
merilne mreze. V krajih, ki niso zajeti v stalni merilni mrezi,
ARSO obcasno izvaja indikativnhe meritve z mobilno
postajo.

Kot dopolnitev meritvam si pri ocenjevanju kakovosti
zraka, analizah vzrokov cezmerne onesnazenosti in pri
napovedovanju ravni onesnazeval ARSO pomaga tudi
z modeli. Vzpostavljen je regionalni disperzijsko-
fotokemi¢ni model CAMx, sklopljen z meteoroloSkim
modelom ALADIN/SI ter statisti¢cnimi modeli za napove-
dovanje ravni delcev oziroma ozona za posamezne Kraje.

Prednost modelov v primerjavi

Mer. mesto 2012 2014 2015 2016 2017 2018 2015 2020 2021 7Z meritvami je prostorska po-
L) BeFigrad 22 19 43 36 30 28 16 18 12|  kritost. Izra¢un casovnega po-
U Biotehni3ka fakulteta 24 12 35 40 32 16 B 12 4 teka ravni onesnazeval namrec
LI Celovika / / / ! ! ! / 3 15 modeli omogocajo tudi na
ii::;‘;::““ / / / / 3g 20 21 / / ?)bmlo.éjih, kjer se meritve ne
MB Titova 36 25 34 43 35 30 13 15 13| 12vajajo.

Kranj 28 12 17 27 28 13 ] ] 6

Mowo mesto ag 22 40 41 33 31 10 10 3

CE bolnica 51 a1 70 53 49 as 23 23 18

CE Mariborska® / / / / 57 45 a3 34 16

CE Ljubljanska* ! ! ! / / / ! ! 9

Trbovlje 50 33 50 3 39 a7 16 18 5

Zagorje 48 38 70 51 46 55 28 24 14

Hrastnik 15 10 22 25 19 11 ] 7 B

Velenje 8 15 ] 10 19 2 2 i}

MS Cankarjeva ! ! ! / / 46 28 19 29

MS Rakian 38 33 a7 42 44 34 14 11 14

MG Vojkova / / / ! 21 5 10 16 12

NG Grena 12 13 24 15 24 G 10 14 6

Koper 10 16 28 11 18 4 ] 17 B

Zerjav 37 3 6 19 9 5 1 5 &

Iskrha, 0 1] 1] 0 3 2 2 / 1

16




Kakovost zraka meri in ugotavlja ARSO v svoji
drzavni merilni mreZi

Drzavno merilno mrezo
za spremljanje kakovosti
zunanjega zraka zdaj se-
stavlja 22 merilnih mest.
0d tega jih je 15 tipa
ozadje, 6 je prometnih in
eno industrijsko. Merilna
mesta ARSO za merjenje
kakovosti zunanjega zraka
so prikazana na naslednji
sliki.

Slika 3: Merilna mesta ARSO
za merjenje kakovosti
zunanjega zraka v letu
2023 (vir: ARSO).
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Stevilo dnevnih preseganj nad 35 dni na leto, ki zahtevajo
po Zakonu o varstvu okolja, da se obmocje razglasi za
degradirano in se pripravi Nacrt kakovosti zraka ter se
izvajajo ukrepi iz njega, je na zacetku bilo presezeno na
sedmih obmocjih: Mestna obc¢ina Murska sobota, Mestna
obc¢ina Maribor, Mestna obc¢ina Celje, Mestna obcina
Ljubljana, Mestna obc¢ina Kranj, Mestna obc¢ina Novo Mesto
in obcine Zasavja.

Vzacetkuleta 2023 je bilo Se zadnje obmocje Mestne obcine
Celje preklicano kot degradirano.

Nehali so se izvajati ukrepi iz Nacrtov (izboljSevanja)

kakovosti, zacel se je izvajati Operativni program

ohranjanja kakovosti zunanjega zraka (za vso Slovenijo).

Predstavitev operativnega programa ohranjanja

kakovosti zunanjega zraka (dalje: OP)

e OP je objavljen in dosegljiv na spletni strani:
OP_ohranjanja kakovosti zraka.pdf(gov.si);

e OPseizvajanacelotnem ozemlju Slovenije;

e OP ni »obvezujoc«, gre za priporocila in usmeritve
obc¢inam;

* OPje ¢ez 90-% sinergicen z ukrepi blaZenja podnebnih
sprememb (razen podrocjarabe plina);

Drzava zagotavlja svoje spodbude za ukrepe uc¢inkovite
rabe energije, obnovljivih virov energije in trajnostno
mobilnost (npr. zamenjava zastarelih malih kurilnih
naprav z novimi in s toplotnimi ¢rpalkami, zamenjava
zastarelih avtobusov z novimi, vlaganja v kolesarsko
infrastrukturo ....);

e OPselahkouspesnoizvajasamo celostno;

e OPselahko uspesno izvaja samo ob sodelovanju drzava-
lokalna skupnost-prebivalec.

OP zajema Cez 70 ukrepov v treh stebrih:

1. Na podroc¢ju ogrevanja stavb z zastarelimi malimi
kurilnimi napravami v naslednjih korakih:

e ZmanjSanje potrebe po energiji za ogrevanje stavb
z gradnjo novih skoraj ni¢ energetskih in pasivnih stavb
ter dodatna toplotna izolacija obstojecih stavb iz
preteklih gradenj, ki so preslabo toplotno izolirane.

« Siritev daljinskega ogrevanja in $iritev priklju¢evanja
objektov nanj nazgoscenih obmocjih poselitve.

Prikljucevanje objektov na ogrevanje z zemeljskim
plinom na zgos$cenih obmocjih poselitve toda brez
Siritve obmocij ogrevanja s plinom ob upoStevanju
energetske varnosti in dejstva, da je zemeljski plin
fosilno gorivo.
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« Postavitev novih mikro sistemov daljinskega ogrevanja
na lesno biomaso na locenih zgoS$¢enih obmo¢jih

poselitve in prikljuc¢evanje vseh objektov v blizini na nje.

» Postavitev skupinskih malih kurilnih naprav na lesno
biomaso, kjer so pogoji za to in prikljuevanje vseh
objektovvbliZini nanje.

» Spodbujanje rabe lesa za gradnjo objektovizlesainraba
lesa za izdelke z visoko dodano vrednostjo, da bi se ¢im
manj kakovostnega lesa kurilo v malih kurilnih
napravah.

e Praviloma se naj v kurilnih napravah kuri samo les
slabse kakovosti.

e Zamenjava zastarelih malih kurilnih naprav na lesno
biomaso s sodobnimi ter s toplotnimi ¢rpalkami na
nezgoScenih obmocjih poselitve, pri Cemer se v zgosce-
nih naseljih izogiba raba lesne biomase za ogrevanje
stavb z malimi kurilnimi napravami, oziroma, Ce se ze
rabi lesna biomasa, se spodbuja raba lesne biomase
v skupinskih kotlovnicah, da se povecuje ucinkovitost
izrabe vira ter lazje nadzoruje in zmanjSuje izpuste
delcev.

e Informiranje, komuniciranje, spodbujanje, izobraze-
vanje in demonstriranje dobrih praks pri Se upora-
bljanih zastarelih malih kurilnih napravah. Dodatni
napori: za pravilno namestitev vseh elementov male
kurilne naprave (tudi potem, ko je inStalirana); za
pregledovanje in kontroliranje uporabe zastarelih malih
kurilnih naprav na lesno biomaso, da bi v ¢asu uporabe
bile ¢im bolj ucinkovite in s ¢im niZjimi izpusti; za
pravilno in dovolj pogosto CiScenje male kurilne
naprave; za pravilno pripravo drv; za pravilno kurjenje v
zastarelih in neucinkovitih malih kurilnih napravah
dokler so $e vuporabi.

2. Na podrocju prometa se ukrepi nacrtujejo
v naslednje smiselne celote:

+ zmanjSevanje potreb po prometu (premikanju) ljudi in
tovora;

¢ ucinkovit prometz motornimi vozili, vklju¢no z uporabo
»Cistih« motorjev, prehod k elektromobilnosti in raba
alternativnih goriv;

» prehod prevoza tovora s tovornjaki na prevoz predvsem
zzeleznico, zlasti velja za tranzitni promet ¢ez Slovenijo;

e prehod (vrnitev) k trajnostni mobilnosti (peshoja, javal
potniski promet, kolesarstvo in kombinacije med njimi);

 tehnoloske in upravljaljske inovacije v prometu;

e horizontalni in podporni ukrepi za trajnostno mobi-
Inost.

3. Nalogenadrugih podroc¢jihin podporne naloge:
e Prostorskonacrtovanje
o Ukrepigospodarstva

e Podpornenaloge in drugi ukrepi (npr. ozelenitev mest)

Verjetne spremembe predpisov EU na podroc¢ju
kakovosti zraka in morebitne (verjetne)
posledice za Slovenijo

S prenovo direktiv o kakovosti zunanjega zraka Zeli
Evropska komisija uskladiti standarde kakovosti zraka v EU
s priporocili SZ0, izboljsati zakonodajni okvir (predvsem
kar zadeva kazensko odgovornost in obvescanje javnosti),
izboljSati podporo lokalnim oblastem pri doseganju
CistejSega zraka z okrepitvijo spremljanja kakovosti zraka,
modeliranja in nacrtov. Za razlictna onesnazevala bodo
prenovljene mejne vrednosti za varovanje zdravja ljudi, ki
se priblizujejo ravni priporocil SZO. Posodobljene so ciljne
vrednosti za ozon in dolgorocni cilji, posodobljeni so novi
opozorilni pragovi za delce (PM10 in PM2,5) ter obveznosti
zmanjS$anja povprecne izpostavljenosti delcem PM2,5 in
dusikovim dioksidom (NO2). Predlog direktive zahteva
natancnejso oceno kakovosti zraka s posebnim
spremljanjem in modeliranjem. Na ta nacin bo spodbudilo
bolj ciljno usmerjene in stroskovno ucinkovite ukrepe za
izpolnjevanje standardov kakovosti zraka.

Ocena ucinka kaze, da so koristi predlagane revizije za
druzbo veliko vecje od stroskov. Nov predlog revizije
prepusca podrobnosti njenega izvajanja drzavam ¢lanicam,
saj te najbolje poznajo nacionalne, regionalne in lokalne
okoliS¢ine ter posledi¢no bolje izberejo stroskovno
najucinkovitejSe ukrepe za doseganje standardov kakovosti
zraka.

To pomeni, da obstaja moznost, ko bodo na ravni EU
sprejete strozji standardi kakovosti zraka, da se bodo v
Sloveniji ponovno izvajali Nacrti kakovosti zraka.
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Kaj jesti na pocitnicah

S ¢im si lahko poteSimo lakoto na slovenskih
plazah?

Na Zalost je v vecini primerov ponudba zelo okrnjena,
in sicer prevladujejo lokali s hitro prehrano, kot so razni
burgerji, lepinje in ocvrt krompircek, ki nas vabijo skorajda
zvseh strani, v katere se ozremo. Taki obroki nas prepricajo
zaradi ¢asovne in cenovne ugodnosti, saj nanje ni potrebno
dolgo cakati, pa tudi placali bomo zanje obcutno manj,
kot bi za obrok v restavraciji. Zaradi naSe prirojene
nagnjenosti k sladkemu, lahko kaj hitro podlezemo tudi
omamnim vonjavam na stojnicah s sladkorno peno,
Cokoladnimi palac¢inkami ali kak$no drugo sladkarijo.
Taksne jedi nas bodo sicer nasitile, vendar pabodo nase telo
tudi obremenile s $kodljivimi nasi¢enimi ali, Se huje, trans
mascobami, veliko koli¢ino soli in enostavnimi ogljikovimi
hidrati, ki hitro dvignejo nivo sladkorja v krvi in tako tudi
hitro zopet postanemo lacni. Na tak nacin pojemo vse
prevec kalorij, ki imajo za posledico dvig telesne teZe,
s potrebnimi hranili panas ne preskrbijo.

V nekaterih redkih primerih, ko najdemo tudi kak kiosk
s svezo zelenjavo in sadjem, pa se nam lahko poraja
vprasanje od kod je pripotovalo, kaksna je njegova kakovost
in posledicno kaksno je po okusu. Zraven tega pa nam lahko
tezavo predstavlja tudi priprava takSnega sadja za uzivanje,
saj je velje sadeze (melone, lubenice) potrebno razrezati,
sadeZe, ki se zauZijejo z lupino, pa oprati. Kaj pa bi prav-
zaprav bilo najbolj zdravo?

Prehranska priporocila
- kako lahko jim je slediti?

Ko razmisljamo o zdravi prehrani, bi tezZko nasli napisan
recept, saj predstavlja zdravo prehranjevanje za vsakogar
nekaj drugega, najmanj Skode pa si naredimo, ¢e sledimo
smernicam zdravega prehranjevanja, ki jih priporocajo
prehranski strokovnjaki.

Hrana, po kateri je najbolje poseci v vrocih poletnih dneh,
sta vsekakor zelenjava in sadje, najbolje ob vsakem od
priporocenih 3-5 dnevnih obrokov. Priporoca se namrec,
da bi naj dnevno uzili 250-400 g zelenjave in 150-250 g
sadja (porcijanajbo velika priblizno 80 g).

Vendar pa je poleg koli¢in, pomembno tudi, da dnevno
zauzijemo vec razli¢nih vrst zelenjave in sadja, saj je barva
plodov posledica razli¢nih aktivnih snovi, ki jih le-ti
vsebujejo.

Sadje/zelenjava Porcija (80 g)
slive 2 kom
cesnje 14 kom
jagode 7 kom
kivi 2 kom
sveie fige 2 kom
borovnice pest
jabolka, banane, hruske,

" 1 kom
pomarance, breskve

Zelenjavo in sadje sestavlja tudi velik delez vode in lahko
tako pomembno prispevata k visji hidrataciji, ki je poleti Se
kako pomembna. Bogata pa sta Se z vitamini, minerali in
prehranskimi vlakninami, ki nam dajejo daljsi obcutek
sitosti. Za vmesni obrok na plazi, sta primerna tudi zato, ker
nista tako problemati¢na za shranjevanje kot nekatera
druga zivila, ki lahko pod vplivom visokih temperatur
predstavljajo nevarnost za zdravje zaradi razrasta pato-
genih mikroorganizmov. Edina tezava vnaprej pripravlje-
nega in narezanega sadja je lahko oksidacija, rjavkasto
obarvanje povrsine, ki pa bistveno ne vpliva na samo
kakovost ali okus. Tako sadje je Se vedno varno za uzivanje,
lahko pa ga pokapljamo s sokom limone ali pomarance in se
tej obarvanosti izognemo, kar je zasluga antioksidantov
vagrumih.

Mnogi vitamini in minerali imajo tako antioksidativne
lastnosti in s tem pomembno varujejo celice, saj upocasnijo
oksidacijo in nevtralizirajo proste radikale, ki sicer
pospesujejo samo staranje organizma oziroma povzrocajo
poskodbo celic in s tem pripomorejo k nastanku raznih
bolezni, med drugim raka. Najvec¢ antioksidantov tako
vsebujejo borovnice, rdec fizol, brusnice, articoke, robide,
slive, maline, jagode, rdecajabolka in CeSnje.
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Seveda je najbolje izbrati lokalno pridelano sadje in
zelenjavo, ki je lahko dozorela pred obiranjem, saj se tako
ohrani najve¢ hranilnih snovi in je tudi najokusnejsa,
najpomembneje paje,dajuje vtemletnem casuvizobilju.

Kot Ze prej omenjeno, je predvsem pomembno uzivanje
zadostnih kolicin tekocine, najbolje vode, saj nas bo le-ta
najbolj odZejala. Sokovi in gazirane pijace vsebujejo veliko
skritega sladkorja in nas bodo preskrbele le z nepotrebnimi
kalorijami, prav tako pa se odsvetujejo alkoholne pijace, saj
jih telo izloc¢a s pomocjo velikih koli¢in vode, kar lahko
privede do dehidracije. Le-tej smo na plazi Ze tako ali tako
bolj izpostavljeni zaradi visokih temperatur okolja in
posledi¢nega potenja, zato moramo poskrbeti, da zauZi-
jemo vec kot le priporocena 1,5- 2 litra tekocine na dan.
Najbolj primerno, zraven vode, je uzivanje ohlajenih ne-
sladkanih sadnih ali zeli$¢nih cajev, razredCenih naravnih
sokov ter mineralne vode.

Kljub vsem pozitivnim lastnostim sadja in zelenjave, pa je
za uravnotezeno prehrano potrebno dodati Se zZita oziroma
izdelke iz njih ter meso ali primerne zamenjave.

Najprimernejsi so izdelki iz polnozrnatih zit, saj v svojem
kal¢ku in ovojnici vsebujejo za telo koristna mikrohranila,
pa tudi veliko prehranskih vlaknin, ki podaljsajo obcutek
sitosti in prispevajo k boljsi prebavi, obenem pa pripomo-
rejo k preprecevanju nekaterih nalezljivih bolezni, sréno-
zilnih obolenj in bolezni ¢revesja. V tanamen lahko bel kruh
zamenjamo s takim iz polnozrnate moke, prav tako
testenine, dobro pa je tudi uzivanje raznih kas (npr. ajdove
in prosene). Za poletne dni pa je dobrodoslo tudi, da lahko
testenine in kaSe uzivamo hladne, kot dodatek v solati.
Zitarice zraven Ze omenjenih snovi in $kroba vsebujejo

sicer Se beljakovine, katerih veliko boljsi vir pa je meso.

Meso prav tako vsebuje nekatere za telo zelo pomembne in
nujno potrebne minerale in vitamine, ki jih ne moremo
pridobiti z nobeno drugo hrano ali jih ustvariti sami. Prav
tako pa moramo biti pozorni tudi pri izbiri mesa, saj rdece
meso (goveje, svinjsko, telecje) vsebuje veliko nezdravih
mascob, zato raje izberimo kose brez vidne mas¢obe. Dobro
je tudi zamenjati rdece meso s perutninskim, ki je bolj
pusto. Tako eno kot drugo vrsto mesa naj bi zauzili 1-3 krat
na teden, vsaj enkrat do dvakrat tedensko pa se priporoca
meso nadomestiti z ribami, najbolje z modrimi in mastnimi,
ki vsebujejo zdrave, za telo sicer zelo pomembne, omega-3
mascobe. Sicer pa je bolje potrebam po mascobi zadostiti
z uzivanjem rastlinskih olj (olivno, repi¢no, soncnic¢no),
ki vsebujejo bolj zdrave, enkrat ali veckrat, nenasicene
mascobe.

Telesubo dobro delu tudi, ¢e se dan ali dva na teden povsem
odpovemo mesu in ga raje nadomestimo z jajci oziroma
stro¢nicami (fiZol, grah, Cicerika, bob, leca, soja). Je pa res,
daljudem primanjkuje encimov za razgradnjo strocnic in si
lahko z njihovim uZivanjem nakopljemo neZeleno
napenjanje.

Odlocitev je torej nasa, seveda ni velike skode, ce kdaj pa
kdaj zauzijemo tudi katero od ne ravno najbolj zdravih zivil,
stremeti moramo predvsem k temu, da je to bolj poredko,
nikakor pa ne vsak dan. Paziti moramo, da vedno zauZijemo
tudi dovolj zdravih zivil, da, denimo, nekje na tedenski ravni
zadostimo potrebam po vseh hranilih. Z uzivanjem
nezdrave hrane je namrec¢ povezan nastanek nekaterih
bolezni (sladkorna bolezen tipa 2, sr¢no-Zilna obolenja),
k ¢emur pa pripomore Se telesna nedejavnost. 1z tega
razloga bi morali biti odrasli vsak dan vsaj pol ure telesno
aktivni. Zato izkoristimo dano moznost in veckrat
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zaplavajmo v morju, pri tem pa ne pozabimo na primerno
zascito. Ker se je izpostavljanju soncu med 11. in 17. uro
najbolje izogniti, pa lahko ta cas izkoristimo in si raje
privos¢imo bolj zdrav obrok v senci restavracije. Morda
naletimo tudi na kaksno, ki Ze sodeluje v projektu Prava
izbira, v katerem sta zdruzila moci NIJZ (Nacionalni institut
za javno zdravje) in TGZS (Turisti¢cno gostinska zbornica
Slovenije). V tem projektu gre za restavracije, ki gostu
ponujajo prehransko bolj uravnoteZzen obrok, tako
v kakovostnem kot koli¢inskem smislu, ki sledi smernicam
zdravega prehranjevanja.

Ceprav je bilo govora predvsem o prehrani tekom dneva na
plazi, pa zato ne pozabimo, da je dan najbolje zaceti
s hranljivim zajtrkom, ki naj vkljuc¢uje mle¢ne izdelke z nizjo
vsebnostjo masc¢obe v kombinaciji s polnovrednimi Zziti.
Za ohranjanje primerne teZe je zaZeleno, da obroke enako-
merno razdelimo Cez dan, na ve¢ manjsih, najbolje pet
oziroma vsaj tri, med katerimi naj mineta vsaj dve uri.
Ce Zelimo dose¢i ¢im bolj$o preskrbo telesa s potrebnimi
hranili, poskusajmo slediti priporoc¢ilom zdravega
kroznika.

VIRI:

https:

www.prehrana.si

https://www.nijz.si/sl/prava-izbira-prehransko-
ugodnejsa-ponudba-obrokov

https://www.nutris.org/prehrana/abc-prehrane

https://www.zps.si/nasveti-za-zdravo-prehranjevanje

https://www.izberisam.org

Nacionalni program o prehrani in telesni dejavosti
za zdravje 2015 - 2025. Ministrstvo za zdravje, 2016

Slastno, hrustljavo, zdravo. E-priroc¢nik za ucitelje o
sadju in zelenjavi, 2021,
https://www.gov.si/novice/2021-12-23-e-prirocnik-
za-ucitelje-o-sadju-in-zelenjavi-slastno-hrustljavo-
zdravo/

Pripravil:
Natalija Kirbis
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Predstavitev centra Steker

Center Steker je specializiran, za uporabnike brez-
placen program, ki nudi celostno obravnavo na
podrocju nekemicnih zasvojenosti. Zlasti se osredo-
tocamo na naslednja podpodrocja: prekomerno in
Skodljivo rabo spleta, socialna omreZja, zaslonske
naprave, racunalniske in online igre, igre na sreco ter
spletno pornografijo.

Center smo ustanovili v okviru dejavnosti Drustva
IndiJanez na podroc¢ju dusSevnega zdravja. Skozi delo in
pogovore z mladimi smo vedno znova ugotavljali, da
v njihovih Zivljenjih vse bolj prevladuje uporaba zaslonskih
tehnologij in spletne vsebine - tudi do tocke, ko mnogi
prosti cas raje prezivljajo za zaslonom kot s prijatelji ali
ob hobijih. Tezavo poglablja sploSna porast rabe omenjenih
tehnologij v vsakdanjem Zivljenju, ki se zaradi vse vecje
digitalizacije pojavlja pri vseh populacijah. Ker mladi
raCunalnik ali tablico poleg sploSne rabe uporabljajo
za pobeg od vsakdanjih situacij, pa se lahko meja med
koristno in prekomerno rabo hitro zabrise.

Vse vecje tudi znanstvenih dokazov, dalahko neprimernain
prekomerna uporaba zaslonskih tehnologij pri mladih
povzroca negativne posledice v razvoju in zdravju, tako
na psihi¢ni kot na fizi¢ni ravni. V Centru Steker sodelujemo
z razlitnimi strokovnjaki s podro¢ja mladine in pri delu
upostevamo najnovejSe raziskave in smernice stroke,
k obravnavi pa pristopamo tudi s cloveskega vidika, brez
obsojanja ali moraliziranja. Splet in digitalne naprave imajo
veliko koristi; na$ cilj je, da uporabnike in javnost
informiramo o varni in uravnotezeni rabi, da jih bodo lahko
s pridom in brez skode izkoristili.

Center Steker je na$ najobseZnejsi program, zajema pa
razlicne programe in projekte: poleg prekomerne in
Skodljive rabe zaslonskih tehnologij ter z njo povezanimi
temami so tukaj tudi programi, ki pokrivajo duSevno
zdravje nasploh. Obravnavajo teme, kot so depresija,
anksioznost, samoposkodovanje in druge, veliko pozor-
nosti pa posvecamo tudi custvenemu opismenjevanju
mladih.

PROGRAMI CENTRA STEKER
SVETOVALNICA

V okviru svetovalnice nudimo pomo¢ posameznikom
s tezavami na podrocju prekomerne in Skodljive rabe
zaslonskih tehnologij (video in racunalniske igre,
socialna omrezja, igra na sreco, spletna pornografija,
internet na sploSno ...) in njihovim klju¢nim bliZnjim.

Na nas se lahko obrnejo tudi tisti, ki se zavedajo, da
spletu preZivijo veliko €asa in jih je strah, da bi se iz teg
razvila zasvojenost. Uporabnikom pomagamo prepoznati
znake zasvojenostiin jih pouc¢imo o uravnotezeni in koristni
rabi.

V sklopu programa uporabnikom nudimo tudi pomo¢
privkljucevanju v resnic¢no zivljenje (navezovanje stikov,
spodbujanje zdravega zivljenjskega sloga). Socialnemu
vklju€evanju uporabnikov pripisujemo velik pomen, saj gre
pogosto za introvertirane ali socialno izklju¢ene osebe,
predvsem mlade, pri katerih se teZave razvijejo prav
v obdobju najvecjih potencialov in razvoja. Na voljo smo
tudi vsem ostalim, ki se jim porajajo vprasanja v zvezi
s prekomerno rabo zaslonskih tehnologij.

Svetovanja potekajo individualno, izvajamo jih v varnem
prostoru. Nas cilj je, da v svetovalni proces v ¢im vecji meri
vklju¢ujemo kljucne bliznje osebe, po potrebi pa tudi druge
strokovnjake (psihiatri, Solska svetovalna sluzbaitd.).

Na uvodnem razgovoru uporabniku podamo konkretne
informacije o programu, opredelimo teZavo, se spoznamo in
dogovorimo za vkljucitev v svetovalni proces. Na prvih
sreCanjih se osredototamo predvsem na vzpostavitev
varnega prostora in svetovalnega odnosa, v nadaljevanju pa
sestavimo individualni nacrt in postavimo cilje, ki jih tekom
procesa zasledujemo. SreCanja se odvijajo predvidoma
kontinuirano vsak teden, v nekaterih primerih pa so
obcasna, tj. dvakrat na mesecali enkrat mesecno.

Svetovanja potekajo v skladu s Kodeksom eti¢nih nacel
vsocialnem varstvu.

Ciljna skupina so predvsem otroci in mladostniki, ki imajo
tezave s prekomerno in $kodljivo rabo zaslonskih
tehnologij. Svetovanja so za uporabnike brezplac¢na,
v proces se lahko prostovoljno vkljuci vsak, ki ima tezave.
Posebnih pogojev za vkljucitev ni, razen podpisa dogovora
o vKkljucitvi.

Svetovanja izvajamo v dveh enotah, in sicer v svetovalnici
vMariboruin svetovalnici v Murski Soboti.

PREVENTIVNE DEJAVNOSTI

Oblikujemo in izvajamo obsezen preventivni program,
ki zajema celovite preventivhe modele. S preventivnimi
aktivnostmi promoviramo zdrav zivljenjski slog in
uravnoteZeno rabo zaslonskih tehnologij.

Ciljne skupine dosegamo v obliki z dokazi podprtih
preventivnih intervencij na podroc¢ju nekemicnih
zasvojenosti in duSevnega zdravja. Posebej ciljamo na
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otroke in mladostnike kot eno bolj dovzetnih skupin
za razvoj zasvojenosti, kot tudi mlade iz socialno in
ekonomsko neurejenih okolij, ki so na tem podrocju Se
ranljivejsi. Kakovostno izvedbo preventive nam omogocajo
dobri odnosizrelevantnimi ustanovami, ki delajo z mladimi
(UKC, ZD, CSD, NIJZ, UM, osnovne in srednje Sole, svetovalni
centri, krizni centri, mladinski centri itd.). Ta odnos temelji
na medsebojni pomoci, komunikaciji, izmenjavi izkuSenj in
dobrih praks ter napotitvi in skupni obravnavi upora-
bnikov.

Sodelujoci v naSem programu prepoznavajo kakovostne
vsebine, ki jih mladi pod njihovim okriljem potrebujejo
zaradi vseprisotnosti zaslonskih tehnologij ter tezav
s prekomerno in $kodljivo rabo. Z inovativnimi pristopi in
preverjenimi metodami smo z mladimi v nenehnem stiku;
prepoznavajo nas kot zaupanja vredno organizacijo, saj
smo jim blizu z nadinom predstavljanja vsebin ter
podpornim in motivacijskim pristopom.

Izvajamo preventivne delavnice za otroke in
mladostnike na temo varne in odgovorne rabe spleta in
zaslonskih tehnologij, preprefevanja prekomerne in
Skodljive rabe ter spodbujanja kriti¢ne rabe, kot tudi skrbi
za duSevno zdravje in dobro pocutje. Delavnice so
prilagojene razli¢cnim starostnim skupinam, navadno
ucencem 1. triade (staro-stna skupina 5-8 let), ucencem
2. triade (starostna skupina 8-11 let) ali u¢encem 3. triade
(starostna skupina 12-15 let) osnovne Sole. Posebej jih
prilagodimo za dijake srednjih 3ol ali za Studente visjih in
visokih Sol ter fakultet. Delavnice so zastavljene inter-
aktivno; v njih udelezenci aktivno sodelujejo.

Prirejamo tudi predavanja za starSe, v okviru katerih
skusamo informirati in ozavescati starse ucencev in dijakov
o glavnih nevarnostih, ki spremljajo zaslonske tehnologije
in vsebine - ter predvsem, kako te pasti pravocasno
prepoznati ali ukrepati v primeru, da se mladostnik v katero
od njih ujame. Starsi in druzina so najpogosteje Se zmeraj
tisti, pri katerih mladostniki iS¢ejo oporo in zascito. Mladi
si Zelijo biti aktivni ¢lani digitalne druzbe in prav starsi so
tisti, ki lahko poskrbijo za primerno vzgojo ter svoje otroke
naucijo odgovorno, varno, zmerno in uravnoteZeno
uporabljatizaslone.

Na podoben nacin izvajamo tudi delavnice, izobraZevanja
in predavanja za strokovne delavce, kjer strokovnjake,
ki delajo z mladimi, seznanimo z uporabo spleta in
zaslonskih tehnologij pri otrocih in mladostnikih, vklju¢no
z njihovimi najpogostejSimi aktivnostmi, splo§nimi

navadami ter priljubljenimi spletnimi vsebinami in
aplikacijami. Strokovne delavce tako opremljamo
s potrebnim znanjem z vedno bolj perecega podrocja.

PODPORNE AKTIVNOSTI
TEHNICNA POMOC PRI OBVLADOVAN]JU TEHNOLOGI]

Tehni¢na podpora, ki v prvi vrsti cilja na star$e in skrbnike
otrok in mladostnikov, je namenjena seznanitvi z upora-
bnimi znanji in orodji za zagotavljanje varnosti na spletu.
Gre za pomembno podporno aktivnost, ki v skrb za zdravije
otrok ter preprecevanje in omejevanje Skodljivih oblik rabe
zaslonov in spleta aktivno vkljucuje njihove kljucne bliznje.
Ti pogosto s tezavo sledijo vsem novostim, ki jih prinasa
razvoj tehnologije, kar jim lahko onemogoca, da bi se
seznanili z otrokovim digitalnim Zivljenjem in ga primerno
zaScitili.

Tehni¢na pomoc¢ bliznjim nudi oporo pri spoznavanju
aktualnih pasti in nevarnosti, na katere morajo biti pozorni
ter obvladovanju in rokovanju s priljubljeno tehnologijo.
Prav tako starSem in skrbnikom predstavlja uporabne
aplikacije in druga orodja za zagotavljanje internetne
varnosti njihovih otrok.

SPLETNAPLATFORMA

Osrednja stran Centra Steker (www.steker.si) sluzi kot
osnovna informativna spletna tocka z aktualnimi informa-
cijami o vsebinah in ponudbi programa, relevantnimi
novicami ter kontaktnimi podatki za vzpostavitev stika.
Namenjena je uporabnikom, starSem, strokovnim delav-
cem, splosni javnosti in vsem, ki se srecujejo z uporabo
zaslonskih tehnologij.

Poleg informacij o razli¢nih programih in vsebinah
(svetovanja, preventiva, dogodki, podporne aktivnosti) ter
navodil za vkljucitev v program obiskovalcem ponuja
Stevilna gradiva in informacije s podro¢ja prekomerne in
Skodljive rabe zaslonskih tehnologij v obliki ¢lankov,
dokumentov, novic in drugih virov. Vsebine redno
dopolnjujejo nasi strokovni delavci.

Spletna stran prav tako vsebuje informacije o partnerskih
programih ter za to podrocje relevantnih organizacijah.

TELEFONSKO POSVETOVANJE

Poleg individualnega svetovanja v Zivo je na voljo tudi
telefonsko svetovanje. Dostop je mozen preko brezplacne
linije, ki omogoca takojsnjo pomoc¢ v nujnih primerih in na
pomemben nacin povecuje dostopnost do pomoci tudi za
ranljive populacije.

23



Center Steker je nastal leta 2016, ko smo odprli prvo
mariborsko svetovalnico INFOSTEKER. Kmalu je prerasel
v prvi specializiran, za uporabnike brezplacen program
v severovzhodni Sloveniji, ki nudi celostno obravnavo
napodrocjunekemicnih zasvojenosti.

Danes je Center Steker najvedji in najbolj prepoznaven
program drustva. Zahvaljujo¢ dobrim odnosom, ki smo jih
tekom delovanja stkali z razlicnimi ustanovami in organi-
zacijami ter splo$no in strokovno javnostjo, program
Se naprej raste: v letih 2019-2022 smo v aktivnosti tako
vkljucili ve¢ kot 6000 udeleZencev in vec kot 40 Sol in
drugih ustanov, pripravili 64 aktivnosti na podrocju
informiranja in obvescanja ter organizirali 3 strokovne
konference. Izdali smo tudi 2 priro¢nika o prekomerni in
Skodljivi rabi zaslonskih tehnologij pri otrocih in
mladostnikih, »Stekamo mlade« za strokovne delavce in
»Stekam svojega otroka«za star$e in bliznje.

Da se na$i uporabniki pri nas dobro pocutijo in nam
zaupajo, pricajo tudi njihovi odzivi, predvsem pri mladih,
ki so nasa najvecja ciljna skupina:

Vedno znova stremimo k povecanju deleza populacije, ki jo
dosezemo z intervencijami na podrocju nekemicnih zasvo-
jenosti in duSevnega zdravija, ki so podprte z dokazi. Tudi
v prihodnje si bomo prizadevali za kakovostno in celostno
naslavljanje omenjenih tem, ki se kazejo kot vse bolj
relevantne. Pomembno pa je, da se za ozaveSc¢eno druzbo
trudimo vsi, od strokovnih delavcev in organizacij do splo-
$nejavnosti. Zato se veselimo sodelovanja z vami!

Kaj pa o nasih delavnicah pravijo mladi?

To, hako resne 50
lahko posledice
grdih kamentarjev.

Kaj te je pritegnilo?

L ——¥ —

1 Razlaga
na podlagi
primerov.

Tema delavnice,
ker bi se maorali
o teh stvareh vei
pogovarjati.

Da smo bili
vsi vkljuéeni
waktivnosti.

Kaj tije bilo najbolj vSeé?

fzvedela sem velikg
Novega in zar.'mhqal

Lah ko smo
gowvorili brez
zadrzkov.

Igrein
(' tekmovanje
v shupini.

Da je bila delavnica
o igricah, kinas
zanimajo.

Pripravila:
Natalija KaSman in Matej Behin,
Center Steker
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AKkcijavmesecuaprilu, ob dnevu za spremembe.

V mesecu aprilu obelezujemo dan za spremembe, ki je letos
potekal pod sloganom Za(¢utimo) dobro.

NaSe lepo in sré¢no mesto, Ravne na Koroskem, smo
spreminjali v soboto, 22. aprila 2023. Vseslovenska
prostovoljska akcija, Dan za spremembe, je nastala z
namenom spodbujanja drzavljanov k aktivnemu odzivu na
potrebe svoje skupnosti in ustvarjanju priloznosti, da se
Cisto vsak lahko preizkusi v vlogi prostovoljke ali
prostovoljca. Akcija poteka v organizaciji Slovenske
filantropije in Ze Stirinajsto leto zapored povezuje Stevilne
akterje po vsej Sloveniji, tokrat Se posebej z namenom
prostovoljskega prispevka k dobremu pocutju in za Sirse
dobro.

Osrednji namen in posamezne predstavitve so bile
namenjene tudi spodbujanju trajnostnih resitev -
predvsem zavedanja o moznostih trajnostne mobilnosti
(informiranje o uporabi brezpla¢nih javnih koles,
brezplacnih prevozih za starejSe in invalide ter poziv k
zmanjSanju uporabe avtomobilov in povabilo k aktivnem
udejstvovanju v okviru evropskega tedna mobilnosti
2023).

V okviru Dneva za spremembe, s sloganom Za(cutimo)
dobro, in dneva za zdravje je bilo organiziranih vee¢
razli¢nih akcij, v katere se je vkljucilo veliko Stevilo ljudi.

Potekala je ob¢inska ¢istilna akcija na razli¢nih lokacijah
nasSega mesta in v katero se je vkljucilo in se je udelezilo
preko tiso¢ljudi.

Na Mestni trznici je potekalo sre¢anje ob stojnici, kjer so se
predstavila Stevilna drustva, zavodi in vsi so soustvarjali
prijetno sobotno dopoldan in za(¢utili) dobro.

Z nami so bili: Drustvo projekt clovek - Regijski sprejemni
center Koroske, Ljudska univerza Ravne, koticek ponovne
uporabe Zakelj, Karitas Ravne, Bukvarna Ajta, ZdruZenje
multiple skleroze - Drustvo Koroske, Drustvo diabetikov
Meziske doline, Obmoc¢na enota Nacionalnega inStituta za
javno zdravje, Korosko drustvo za boj proti raku, Drustvo
Altra - odbor za novosti v dusevnem zdravju, Koroski
medgeneracijski center, Sola zdravja, SoZitje MeZiske
doline, Drustvo sr¢énih bolnikov - Koronarni klub Meziske
doline, Zdravstveno vzgojni center, Vrtec Ravne, Osnovne
Sole Juricevega Drejcka, Prezihovega Voranca in Koroskih
jeklarjev, Srednja Sola Ravne, sodelavke in sodelavci
ravenske obcine in seveda vso cenjeno obcinstvo.



Poleg Stevilnih in zanimivih predstavitev na stojnicah in Se
bolj zanimivih delavnic je potekal Se bolj zanimiv kulturni
program s plesom, petjem, igranjem na inStrumente otrok
Vrtca Ravne ter osnovnih in srednjih Sol. Nagovoril nas je
zupan, dr. TomaZ RoZen. Program je moderirala Danica
Hudrap.

Dan za spremembe, ki letos poteka pod sloganom
Za(cutimo) dobro, je pustil na Ravnah poseben
dobrodelen pecat. Zacutili smo dobro. Ideja je uspela.
Seveda ob pomoci in sodelovanju vseh. Velika slika, ki so jo
narisali vvrtcu in vseh treh osnovnih Solah. Sliko sestavljajo
utrinki iz PreZihovih del in hkrati obeleZuje letoSnje
PreZihovo leto, saj letos mineva 130 let od rojstva nasega
pisatelja. Nosi posebno dobrodelno noto, saj bo denar
namenjen Solskemu skladu in pomoci tistim otrokom, Ki jo
potrebujejo. Slika bo v Prezihovem letu 2023 potovala po
vseh javnih ustanovah naSe obcine, kjer bo na ogled
me$canom in drugim obiskovalcem naSega mesta.

Za to lepo in z veliko srénostjo naslikano sliko se je zbralo
1000 evrov, kupnina slike bo podarjena vrtcevskemu in
Solskim skladom obc¢ine Ravne na KorosSkem in vsaka
od osnovnih $ol in vrtec prejme 250 evrov v Solski sklad
Znamenom pomagati tistim, ki to potrebujejo.

Bon v vrednosti 1000 € je ravnateljem osnovnih Sol in
ravnateljici vrtca predal podZupan Peter Stocko.

Pripravila:
Danica Hudrap

gy
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Fotografije:
Taja Oderlap
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Mestna obcina Koper
— ustvarjamo mesto, prijazno dojenju

Mestna ob¢ina Koper (MOK) - ¢lanica Slovenske mreZe
zdravih mest, se je vzacetku leta 2023 prijavila na javni
razpis Nacionalnega odbora za spodbujanje dojenja pri
Slovenski fundaciji za UNICEF (NOSD) »Dojenju
prijazno mesto - Siritev mreZe«. Na razpisu, ki ga
sofinancira Ministrstvo za zdravje, je bila MOK uspe$na
in je tako pricela z izvajanjem programa v podporo
doje¢im materam in druzinam na lokalni ravni.

Mestna obcina Koper se zaveda, da je podpora doje¢im
materam in druZinam na lokalni ravni izjemno pomembna.
Z vkljucitvijo v projekt Dojenju prijazno mesto zeli
prispevati k povecanju stopnje dojenja kot najbolj
naravnega in zdravega nacina zgodnjega hranjenja otrok.
Program, ki smo si ga v MOK - programski skupini Koper
zdravo mesto zastavili na poti do pridobitve naziva Dojenju
prijazno mesto, je osnovan na podlagi usmeritev
nacionalnega programa Dober tek Slovenija, usmeritev
Nacionalnega odbora za spodbujanje dojenja (NOSD),
vkljuéno z upostevanjem 10ih korakov do dojenju
prijaznega mesta ter programom projekta Koper - zdravo
mesto za obdobje od 2020 do 2024. Program uposteva, daje
dojenje optimalen nacin hranjenja novorojenckov in
dojenckov, s Stevilnimi prednostmi in koristmi za otroka,
mater, celotno druzino kakor tudi celotno druzbo na vseh
ravneh, vkljucno z delodajalci in okoljem. Program
si prizadeva ne le za promocijo dojenja ampak tudi
za izgradnjo zdrave lokalne skupnosti - skupnosti, ki bo
omogocala druZzbene, politi¢ne in fizi¢ne pogoje za spodbu-
janje, odloc¢anje in »izvajanje« dojenja. Prav zato delujemo
po principih skupnostnega pristopa, med seboj povezujemo
razlicne partnerje iz razlicnih strok in sektorjev ter k
soustvarjanju programa aktivno vkljucujemo ciljno
populacijo. Posebno pozornost namenjamo zmanjSevanju
neenakosti v zdravju, zagotavljanju enakih moZnosti,
predvsem za najbolj ranljive skupine oz. posameznike.

Zanamene uresnicitve programa smo, Ze pred samo prijavo
na razpis, v okviru programske skupine Koper - zdravo
mesto oblikovali interdisciplinarno delovno skupino za
promocijo dojenja. Skupina je vzpostavila sodelovanje
z NOSD, v letu 2022 pa je zacela vzpostavljati povezave
s klju¢nimi partnerji v lokalnem okolju ter opravila
poglobljeno oceno stanja in potreb. Poleg analize razpolo-
zljivih podatkov, povezanih s tematiko dojenja, je skupina
izvedla tudi lastno raziskavo s pomocjo intervjujev
s strokovnjaki iz zdravstvene in drugih strok ter spletno
anketo med prebivalci MOK. Z izborom na razpisu so se
zacetni delovni skupini pridruzili novi ¢lani, ¢lanstvo

v skupini pa se bo tudi tekom izvajanja programa in g

na aktualne izzive po potrebi Se dopolnjevalo. Pole
strokovnjakov v delovni skupini imajo pri uresnicevanju
programa pomembno vlogo tudi partnerji. V MOK bodo pri
projektu pridobivanja naziva Dojenju prijazno mesto
sodelovali Center za socialno delo JuZna Primorska, Zavod
Koper Otok, Obalne lekarne Koper, Splosna bolni$nica [zola,
Svetovalni center Istre, Univerza na Primorskem Fakulteta
za vede o zdravju in Zdravstveni dom Koper. V sodelovanju
s partnerji so nacrtovane razlicne razvojne, izobrazevalne
in promocijske aktivnosti, s katerimi Zelimo senzibilizirati
razli¢ne ciljne javnosti, izboljsati informiranost in ozave-
Scenost, izboljsati zdravstveno pismenost in opolnomo-
¢enost, omogociti dostopnost novih intervencij in podpore
druzinam, vplivati na druzbeno klimo in spremembe
fizicnega okolja, predvsem pa spodbujati in podpirati
dojenje kot pomemben dejavnik zdravega Zivljenjskega
sloga.

Pomemben dejavnik za uspeSno uresnicevanje programa in
zagotavljanje njegove trajnosti je zagotovo naklonjenost
mestne politike, zZupanom na celu. VMOK se je ta naklonje-
nost izkazala tudi s formalno zavezo. Zupan Ale$ Brzan je
12.maja 2023, s podpisom izjave o nameri postati Dojenju
prijazno mesto, zacrtal pot k dosegu zastavljenih ciljev in se
zavezal k udejstvovanju napisane politike v podporo
dojenju tudi po izteku projekta »Dojenju prijazno mesto«.
Ob podpisu se je zahvalil vsem, ki sodelujejo pri projektu,
kateri pomaga izboljsati druzbo v Mestni ob¢ini Koper in
nebotic¢nik, a Sele takrat, ko bomo prijazni do svojih
obcanov, ko bomo skrbeli, ne le za najranljivejSe, ampak vse
skupine prebivalcev, bomo postali najboljsa ob¢ina. Danes
smo naredili enega izmed korakov v to smer.« Slavnostnega
dogodka, ob Zupanovem podpisu izjave o nameri postati

Ustvarimo
mesto,

prijazno
\dojenju.
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Dojenju prijazno mesto, so se udelezili tudi vsi partnerji
projekta in izvrsni direktor UNICEF-a Slovenije Tomaz
Bergoc.

Ena od zavez v izjavi o nameri postati Dojenju prijazno
mesto se nanaSa na prizadevanja vzpostaviti podporne
skupine za dojec¢e matere in strokovne svetovalce
s pridobljenim mednarodnim certifikatom za spodbujanje
dojenja IBCLC, ki bodo aktivno sodelovali z zdravstvenimi
ustanovami v mestu. To zavezo MOK Ze uresnicuje. Od
aprila dalje je pod vodstvom dveh izkuSenih strokovnjakinj
zacela delovati podporna skupina za dojenje. Srecanja,
namenjena svetovanju o pomenu in poteku dojenja ter
nudenju pomoci pri tezavah z dojenjem, potekajo dvakrat
mesecno v prostorih Svetovalnega centra za otroke,
mladostnike in starSe Istre. Poleg skupinskih srecanj pa so
na voljo tudi individualni posveti. Tovrstna pomoc in
podpora je financirana s strani MOK in za uporabnike
brezpla¢na. Za promoviranje in informiranje ciljne

populacije o aktivnostih, ki jih izvajamo v okviru projekta,
se posluzujemo razlicnih medijevin kanalov obvesc¢anja.

Eden teh je tudi tradicionalni Dan zdravja v MOK, ki je letos
potekal 27. maja. Na prireditvi sta na stojnici »Ustvarimo
mesto, prijazno dojenju« svetovalki za dojenje iz ZD Koper
informirali o podporni skupini in individualnih posvetih
o dojenju ter odgovarjali na vprasanja obiskovalcev;
predstavniki Univerze na Primorskem Fakultete za vede
o zdravju so predstavili simulator dojenja; Obalne lekarne
Koper so predstavile lastne izdelke, kot so caji za
spodbujanje dojenja, hladilna mazila in druge pripomocke
za nego dojencka ter obiskovalcem delile brezpla¢ne
vzorcke izdelkov. Na stojnici so bila na razpolago tudi
razlicna gradiva o dojenju. Za najmlajse obiskovalce je
potekal izbor naj risbice na temo dojenja, pri cemer so bili
vsi sodelujoCi otroci nagrajeni z darili razli¢nih sponzorjev.
Poskrbljeno je bilo tudi za dojenje - ob stojnici je bil
za Spansko steno postavljen prilagojen »koticek za
dojenje«.

<

Avtor prispevka:
asist. dr. Manica Remec,
N1JZ, Programska skupina Koper zdravo mesto
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Pomladni dan sporta

Javni zavod Sportni park Ruge in Obéina Ruse sta zdruZila
moci z drustvi in klubi in tako je v soboto, 6. 5. 2023,
v Sportnem parku Ruse potekal Pomladni dan Sporta, ki ga
sofinancira Fundacijaza Sport.

Namen projekta Dan $porta je na zabaven nacin predstaviti
moZznosti preZzivljanja prostega Casa, rekreacije in Sporta
v Rusah. Obiskovalci so se lahko preizkusili v plezanju,
skejtanju, bike polu, disk golfu, potapljanju, se udelezili
telovadbe ali pohoda, raznih predstavitev rekreacije in
zdravega nacina Zivljenja, testiranja telesne pripravljenosti
... Potekal je turnir v kosarki, pump tracku in v nogometu.
Poskrbljeno je bilo za otrosko animacijo in druzenje vseh
generacij.

Ziga Pe¢nik, vrhunski $portnik in svetovni prvak v kikboksu
iz Rus, je pretekel pol maratona (21 km) in na ta nacin
podprl potovanje otrok Osnovne Sole Janka Glazerja Ruse
na Sportne igre, ki se bodo letos od 5. do 10. julija odvijale
v Juzni Koreji.

Za udelezbo na teku so se pobirali prostovoljni prispevki.
Tisti, ki res niso Zeleli teci, pa so si lahko privosc¢ili
»dobrodelno« palacinko. Ves izkupic¢ek je namenjen
financiranju potovanja otrok na Sportneigre.

Ziga Pe¢nik je tekel v spremstvu ¢lanov NITRO $portnega
centra in vseh sodelujo¢ih. Z Zigom je tako teklo 32 tekacev.
Skupno so pretekli skoraj 150 kilometrov.

Tako smo se prikljucili 14. dnevu za spremembe
v organizaciji Slovenske filantropije, s katerim Sirimo
sporocilo Za(¢utimo) dobro. Vseslovenska prostovoljska

akcija je nastala z namenom spodbujanja ljudi k dobki
delom v skupnosti. Prireditev pa se prikljucuje tudi akciji
svetovnega dneva zdravja, saj na ta dan poudarjamo pomen
zdravja in kako ga ohranjati ter krepiti.

Pripravili:
?7??

Fotografije:
MP Produkcija/Pigac.si



/Zdravje na dosegu vasih rok

Aktivno sodelovanje med lokalno skupnostjo in
Centrom za Krepitev zdravja ZD Maribor nudi nesteto
moznosti pri izboljSanju vasSega zdravja in pocutja. V
zavodu Rast RuSe smo v prvi polovici leta izvedli vec
delavnic na temo zdravja, ki so bile zelo dobro
obiskane. Sodelovali smo tudi s stojnico.

Se kdaj v zivljenju resni¢no vprasate ali ste zadovoljni,
srecni, ali se dobro pocutite v svoji kozi? Ste zadovoljni
z odnosi v druzini, med prijatelji, na delovhem mestu?
Razmisljate o spremembi pa ne veste, kako bi se je lotili?
Ce ste se ob teh vprasanjih zamislili, se mi pridruZite in se
prepustite branju.

Nasa zivljenja sestavlja stotine dogodkov, dozivetij in
izkusSenj, ki pa niso nepomembne in iz njih kasneje
Zivljenju nastane mozaik. V tem nasem mozaiku najdemo
predvsem nase navade in izkusnje, ki velikokrat dolocajo,
kdo smo. Nekaj navad pridobimo Ze v ranem otrostvu,
od svojih starSev, starih starsSev, svojih vrstnikov in Se koga.
Leta in leta se razvijamo v osebo, v kateri se prepoznamo
danes.

Nase navade so del nasih Zivljenj in ¢isto normalno je,
da dobre navade, kot so vstajanje ob doloceni uri, uzivanje
zajtrka, priprava zdravih obrokov, sprehodi v naravi ipd.,
tudi vzdrzujemo. Velikokrat se v Zivljenju Zenemo za necim,
za kar mislimo, da nam manjka in pri tem pocasi izgubljamo
sebe. Zivimo v vrtincu, ki nas vrti med druZino in svojci, med
sluzbo in obveznostmi, med domacimi opravili, ki se kar ne
nehajo. Ves ¢as se primerjamo z drugimi, ves ¢as Zelimo
nekaj ve¢. Cas pa neusmiljeno tece, leta minevajo in nekega
dne se ustavimo in se vprasamo ali lahko kaj spremenimo,
ker tako ne gre naprej. Po navadi je slabo pocutje, bolezen
ali izgorelost tista, zaradi katere smo prisiljeni potegniti
rocno zavoro in takrat iS€emo reSitve kako napre;j.

V kolikor ste pripravljeni na prve korake, smo tukaj za vas.

Kdo smo?

Smo Center za krepitev zdravja in spadamo pod okrilje
Zdravstvenega doma dr. Adolfa Drolca Maribor. Izvajamo
zdravstveno vzgojne delavnice, ki so namenjene odraslim
osebam od 19 leta naprej. Krite so iz osnovnega zdrav-
stvenega zavarovanja posameznika. K nam lahko pridete
sami ali pa vas k nam napotijo zdravniki in diplomirane
medicinske sestre iz ambulant druzinske medicine. Vec
podatkov in opise posameznih delavnic najdete na spletni
strani zdravstvenega doma, prav tako kontakte.

V zavodu Rast RusSe smo izvedli vec razli¢nih delavnic, ko
Zdravo zivim, Dejavniki tveganja, Tehnike sproscanja;
Zdravo hujsanje in Gibam se. V septembru bomo izvedli Se
delavnico na temo zdravih odnosov. Nekatere delavnice so
krajSe in obsegajo enkratno srecanje, poglobljene delavnice
(kotnpr. Zdravo hujsanje) pa obsegajo do 18 srecanj.

Na delavnici hujsanja smo se v Rusah srecevali 2x tedensko
- del srecanj je bil namenjen telovadbi, del pa razlicnim
tematikam, ki so del delavnice. Govorili smo o zdravi
prehrani, o nakupovanju in pripravi obrokov, o nacinu
priprave Zivil, o velikosti porcije na krozniku. S silikonskimi
modelcki smo prikazali, kak$ne velikosti sadja, zelenjave,
mesa, rib, kruha itd. bi naj zauzili in kakSne so dejanske
porcije hrane, ki se vsak dan znajde na nasih kroznikih.
Pisali smo tudi dnevnik prehrane in gibanja. V delavnici
sodelujejo poleg diplomiranih medicinskih sester tudi
fizioterapevt, dietetik in psiholog.

Udelezenci so se na zacetku stehtali na posebni tehtnici
imenovani Tanita, ki nam pokaZe delez vode v telesu,
mascobe, miSicin kostne mase. Na koncu delavnice so lahko
udeleZenci primerjali svoj napredek in ponovno stopili na
Tanito. VzdusSje v delavnici poteka zelo sproSceno, razne
dileme, vprasanja in izzive, s katerimi se srecujemo tekom
delavnice, paresujemo sproti. Skozi delavnice se najveckrat
tudi mi naucimo Cesa novega od udelezZencev in na ta nacin
Sirimo svoje znanje in izkusnje.

Verjamem, da so se vam ob branju porodila razli¢na
vprasanja. SliSi se dobro, ampak kje naj najdem cas? Saj
meni tega ni treba, kaj mi bodo povedali novega? Mi bo
uspelo spremeniti svoje navade? Zakaj bi sploh kaj
spreminjal, kaj bom imel od tega? Poskusil sem Ze, ni mi
uspelo, zakaj bi mi tokrat?

Navade so nasi okovi, ki nam vecino Zivljenja preprecujejo,
da bi se dobro pocutili v svoji kozi. Spremembe niso
preproste, so pa del poti, ki lahko spreminja nas mozaik,
o katerem sem govorila na zacetku. Lahko so tista razlika
med bolj zdravim in manj zdravim, lahko so razlika med
Zivljenjem in prezgodnjo smrtjo. Sr¢no-Zilne bolezni
neizbirajo.

Dajte si moZnost in naredite prvi korak - Ze z majhnimi

koraki pridemo do velikega cilja. In nas skupni cilj je
ohranjanje vasega zdravija.

Pripravila:
Marjana Osmanaj, Center za krepitev zdravja ZD Maribor
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Javni zavod za dolgotrajno oskrbo RAST Ruse
se predstavlja

Predstavitev dejavnosti zavoda.

Poslanstvo zavoda je odziv na izzive, ki jih prinasajo
spremenjene demografske, ekonomske in druzbene
okolis¢ine.

Temeljni cilj je vkljucevanje vseh generacij v SirSe druzbeno,
socialno in kulturno Zivljenje v Ob¢ini RuSe in SirSe v skladu
z Zeljami in potrebami obéanov ter medgeneracijsko sozitje
pod sloganom »Biti blizu ljudem« v obliki formalne
dolgotrajne oskrbe.

0d ponedeljka do petka vzavodu deluje:
MEDGENERACIJSKI CENTER, znotraj katerega potekajo

sledece aktivnosti:
» zdrav zivljenjski slog: joga pilates, gibam se, qigong,
zdrava prehranain hujsanje, posvetovalnica;

+ medgeneracijsko soZitje in socialno vkljucevanje
invalidov;

e bralniklub;

+ digitalno opismenjevanje;

e pogovorne urice vtujihjezikih;
 kulinari¢ne delavnice »Kuhajmo skupaj;
« kreativni koticek »Ustvarjajmo skupaj«;

e programi za mlade: u¢na pomo¢, aktivne pocitnice,
gledaliske delavnice, podpora mladim kulturnikom ...;

e RAzSTavisce: razstave umetniskih del in tematski
natecaji.

SVETOVALNA (MOBILNA) PISARNA na sedeZu zavoda in na

terenu:

e pravno svetovanje in informiranje;

e zagovornisStvo in samo zagovornistvo ranljivih skupin
starejSih, mladoletnih, invalidov, socialno ogrozenih ...;

* socialna pomo¢ posamezniku in druZini kot pomoc pri
prepoznavanju socialne stiske ali teZave, ocena moznih
reSitev, seznanjanje upravienca z moznimi socialno-
varstvenimi storitvami in dajatvami, z obveznostmi, ki
sledijo izbiri storitve ali dajatve ter predstavitev mreze
izvajalcev, ki upravicencu lahko nudijo pomo¢ (pomoc¢
pri uveljavljanju pravic iz socialnega varstva, narocanje
pri zdravniku, povezovanje s strokovnimi sluzbami CSD,
patronaza, zdravstvene sluzbe, ZZZS ipd. ter aktivacija
posameznikov prireSevanju socialnega poloZzaja ...);

e stik z obcani in prenos njihovih potreb, Zelja in
informacij na obcino.

PROSTOFER - izvajamo brezplacne prevoze za stargj
vokviruvseslovenskega projekta Zlata mreza.

Programiso za uporabnike brezplacni.

Zavod je dejaven tudi na podrocju kulture pod sloganom
»KULTURNO S KULTURO« s poudarkom na:

e izvajanju in organizaciji kulturnih prireditev in
dogodkov v lastni reziji, v imenu obcine Ruse ali kot
pomoc drustvom;

 skrbizakulturno dediscino in objekte;
e kulturnem turizmu.

DODATNI PROGRAMI IN AKTIVNOSTI zavoda: izletnistvo
za starejSe, organiziranje dobrodelnih in humanitarnih
dogodkov, razvijanje prostovoljstva, praksa za dijake in
Studente, izvajanje neformalnega izobrazevanja,
predavanja, koncerti ...

V zavodu nudimo tudi NAJEM PROSTOROV za razlicne
dejavnostirazli¢nih organizatorjev.

Zavod izvaja tudi storitev POMOC NA DOMU za Ob¢ino Ruse
in Ob¢ino Selnica ob Dravi ter program DRUZABNISTVO.

Ze v letu 2023 in prihajajo¢ih letih naértujemo nove
storitve, ki bodo opora starejSim pri vsakdanjem zZivljenju
na njihovem domu - storitve socialnega servisa kot
nadgradnjo storitvi socialne oskrbe - pomoc¢i na domu, in
sicer tiste storitve, ki jih socialne oskrbovalke v okviru
socialne oskrbe ne smejo izvajati, se pa pri starejsih
izkazujejo kot nujno potrebne (npr. priprava kurjave,
nabava ozimnice, pranje in likanje perila, vzdrZevanje
okolice stanovanja, temeljito ¢iS€enje in popravila
v stanovanju ...) in dodatne storitve zdravstvene nege
(priprava in aplikacija zdravil ter inzulina, zdravstvena
negabolnika s sondo, stomo, katetri, hranjenja uporabnikov
z motnjami poZiranja, kompresijsko obvezovanje,
preprecevanje razjed ...), storitve delovne terapije (ucenje
vesSCin samostojnega funkcioniranja v domac¢em okolju
po poskodbah, obolenjih, u€enje in svetovanje pri uporabi
in izbiri medicinsko tehni¢nih pripomockov, zaposlitvene
aktivnosti oseb z demenco in svetovanje svojcem), storitve
fizioterapije (vadbe za mo¢, vzdrzljivost, gibljivost,
koordinaacijo, ravnotezje, kardio, mobilnost, proti-
bole¢inska terapija po poskodbah ali drugih akutnih
stanjih).
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Zelimo postati vse bolj odprti zavod v na§em okolju in $irse,
vedno vidnejsina podrocju dolgotrajne oskrbe, medgenera-
cijskega povezovanja, graditi dobre odnose, iskati nove poti
in moznosti za boljsi jutri v nasi obcini in SirSe, sodelovati,

sepovezovati ...

»Ni pomembno koliko si star,
pomembno je, kako si star«,
Vid Pecjak.

N // ZAVOD

RAS

7NN RuUSE

Kontaktni podatki:

Zavod za dolgotrajno oskrbo Rast Ruse
Mariborska 31,2342 Ruse

Elektronska posta: info@zavod-rast.si

Telefonske stevilke: 02 66 88 447
031764 169
02 66 88 446.

Vabljeni v Zavod Rast Ruse!

Pripravila:
Irena Kukovec Stajan, direktorica

Fotografije:
Zavod RAST Ruse
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Sprostitev digitalne ¢arovnije pri starejsih

Digitalno opolnomocenje starejsih — Tehnicno podkovani stare|si

V svetu, kjer se tehnologija hitro razvija, je kljucnega
pomena premostiti digitalni razkorak med genera-
cijami in zagotoviti, da ima vsakdo moZnost izKoristiti
njeno mo¢. Medtem ko se lahko mlajSe generacije brez
tezav prilagajajo pametnim telefonom in tabli¢nim
racunalnikom, obstaja celotno demografsko hrepe-
nenje po sprostitvi potenciala teh naprav: nasi ljubljeni
starejs$i drzavljani. V tem clanku se bomo poglobili
v razburljiv svet digitalnega opismenjevanja, namen-
jenega izkljuc¢no starejsim, ki se podajo na pustolovsko
potovanje, da bi obvladali pametne telefone, tablice,
aplikacije in druzbena omrezja. Pripravite se na
navdih, ko boste spoznali, kako ti tecaji opolnomocijo
starejSe inizboljsajo njihova digitalna zivljenja.

Od skepticizma do krepitve moci

Predstavljajte si sobo, polno starejsih, njihovih oci, polnih
skepticizma in strahu, ki strmijo v pametne telefone in
tablicne racunalnike, kot da bi bili nezemeljski artefakti.
Nase delavnice so zasnovane tako, da so zanimive in vabljive
in ustvarjajo varen prostor, kjer lahko udeleZenci
premagajo svoje strahove in svoje dvome spremenijo v
samozavest. Zacetni korak je uvedba Carovnije zaslona na
dotik, razkrivanje preprostosti krmarjenja po aplikacijah in
menijih. Potrpezljivost, spodbuda in kancek humorja so
skrivne sestavine, zaradi katerih so te delavnice izjemno
uspesne.

Prilagajanje in krmarjenje
po nastavitvah telefona

Na zacetku digitalnih delavnic so se udelezenci naucili kako
prilagoditi svoje naprave svojim potrebam in kako krmariti
po zapletenem labirintu nastavitev telefona. Od prilaga-
janja velikosti pisave za boljSo berljivost do nastavitve
funkcij za ljudi s posebnimi potrebami. Tako so lahko svoj
telefon prilagodili svojim edinstvenim potrebam. Z opolno-
mocenjem starejSih, da prevzamejo nadzor nad svojim
digitalnim okoljem, te delavnice spodbujajo obcutek
neodvisnostiin samozavesti.

Raziskovanje vesolja aplikacij

Ko smo odklenili skrivnosti svojih naprav, je bil ¢as, da smo
se podali na pot raziskovanja vesolja aplikacij. Od aplikacij
za zdravje in dobro pocutje do platform za pretakanje
glasbe, vremenskih napovedi in iskalnikov receptov ...
V delavnicah smo "downloadali" mnoZico aplikacij,
ki posebej skrbijo za interese in potrebe naSe modre
generacije.

Predstavljajte si navdusSenje, ko odkrijejo aplikacije, ki\j
opominjajo, naj vzamejo zdravila, razisc¢ejo svojo druzinsk
zgodovino ali virtualno potujejo po svetu skozi poglobljene
izkusnje ... neprecenljivo.

Druzbeni mediji:
Gradimo mostove med generacijami

Druzbeni mediji se pogosto obravnavajo kot domena
mladih, vendar nase delavnice dokazujejo nasprotno.
Starejsi se radi povezujejo z druzino, prijatelji in daljnimi
sorodniki, platforme druzbenih medijev pa so popolna pot
za to. Pod mentorstvom so se ucili umetnosti oblikovanja
popolnega profila, deljenja posodobitev, objavljanja
fotografij in sodelovanja v spletnih pogovorih. Prica veselja
v njihovih oceh, ko se ponovno povezujejo z davno
izgubljenimi prijatelji ali izmenjujejo iskrena sporocila
s svojimi vnuki, je dokaz transformativne moci tehnologije.




Sprejemanje cudes racunalnika

Krmarjenje po zapletenem ra¢unalniskem labirintu je lahko
zastraSujoce, vendar ne za nase tehni¢no podkovane
starejSe. Poleg pametnih telefonov in tablic smo v sodelo-
vanju z Andragoskim zavodom Maribor svoje ucence
popeljali tudi v svet racunalnikov. UdeleZenci so se seznanili
s ¢udesi brskanja po internetu, posiljanja e-poste in celo
prepuscanja ustvarjalnemu udejstvovanju, kot je urejanje
digitalnih fotografij. Racunalnik postane prehod
do neskon¢nih moznosti, ki starejsim dajejo moc, da razis-
kujejo svoje strasti, se ukvarjajo s hobiji in ostanejo
mentalno bistri.

Tecaji za starejSe, kjer se ucijo upravljanja pametnih
telefonov, tablic in racunalnikov, predstavljajo transforma-
tivno potovanje, ki spodbuja opolnomocenje, povezljivost
in osebno rast. S premoscanjem digitalnega razkoraka
takSne delavnice navdihujejo starejSo generacijo, da
sprejme tehnologijo, s ¢imer odpirajo vrata novim
priloZnostim, znanju in izkuSnjam.

Pred nami je obdobje tehni¢no podkovanih starejsih in to je
razlog za praznovanje! NaSa starejSa populacija skozi
delavnice sprejema pametne telefone, aplikacije in
racunalnike ter dokazuje, da je starost samo Stevilka, ko gre
za osvajanje digitalne krajine. Ko smo pri¢a njihovi
preobrazbi, se spomnimo na pomen vseZzivljenjskega ucenja
in veselje, ki izhaja iz pridobivanja novih vescin. Zato
bodrimo nase tehni¢no podkovane starejse in spodbudimo
druge, da se podajo na to cudovito pustolovscino.
Navsezadnje digitalni svet ne pozna starostnih omejitev in
vsak posameznik ima mo¢ postati digitalni ¢arovnik!

Pripravila:
Petra Dragojevic

Fotografije:
Zavod RAST Ruse
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Dan zdravja in Dan za spremembe 2023
— nalozba v zdravo prihodnost za vse

Izvedba Dneva zdravja ter Dneva za spremembe. Vsaka
najmanjS$a sprememba v korist nasega zdravja je
nalozba za prihodnost.

V nasi ob¢ini smo v petek, 14. aprila 2023, organizirali Dan
zdravja, ki smo ga zdruZili skupaj z Dnevom za spremembe.
V okviru projektnega sveta »Dravograd Zdravo mesto« smo
se v mesecu marcu sestali in nacrtovali aktivnosti, da smo
za vsakega posameznika nasli kaj za krepitev zdravja, saj
smo delovali pod letoSnjim sloganom »ZDRAVJE ZA VSE«.
Vsaka najmanjSa sprememba v korist nasega zdravja je
nalozba v prihodnost. Vesela in ponosna sem, da so
posamezniki, drusStva in organizacije pripravljeni
sodelovati in skrbijo za krepitev zdravja, za kar se vsem
iskreno zahvaljujem. Prav tako se zahvaljujem Obc¢ini
Dravograd, ki nas pri krepitvi zdravja zelo podpira in ji je
mar za zdravje ljudi v nasi obcini.

Dan je bil, kljub slabemu vremenu, zelo lep, saj smo v
dvorani Spic D aktivno krepili zdravje. Uvodoma sta nas
pozdravila Zupan, Anton Preksavec, in koordinatorica
projektnega sveta, Lea Rebernik. Nadaljevali smo s
predavanjem Ajde Ogrin iz podjetja BrainTrip o tem, kako
hitro odkriti demenco. Predavanje o $kodljivem in
tveganem pitju alkohola ter njegovi rabi je pripravila
Branka Bozank z NIJZ OE Ravne na KoroSkem. Sodelavci
Zdravstvenega doma Dravograd in Centra za krepitev
zdravja smo pripravili stojnice s prikazom vsebnosti
sladkorja v pijacah, o zdravi prehrani, izvajali smo meritve
telesne sestave, krvnega sladkorja in tlaka ter delili
promocijska gradiva. Na stojnicah so lahko obiskovalci
dobili konkretna strokovna navodila za krepitev zdravja in
vkljucitev v razli¢ne zdravstveno-vzgojne delavnice.
Predstavilo se je tudi Drustvo diabetikov Polzki, ¢lani
katerega so delili promocijsko gradivo in nacrtovali pohod,
ki pa je zaradi slabega vremena zal odpadel. Z delavnico
Premagajmo predsodke pred nepoznanimi Zivalmi in
predstavitvijo u¢ne poti »Grta, dovta, naookoli« je
sodelovala Osnovna $ola SentjanZ. Z Osnovno $olo
Neznanih talcev Dravograd smo okusali zdrave prigrizke in
se »Spilali« s starimi igrami. Obe $oli sta se aktivno vkljucili
v Zelemenjavo, kjer smo si izmenjali sadike. Predstavila se
nam je Lekarna Dravograd, kjer so svetovali o osebni kartici
zdravil, uporabi kompresijskih nogavic in homeopatiji.
Predstavniki CUDV so nam polepsali dan s svojimi
unikatnimi izdelki, Drustvo upokojencev Dravograd pa je
pripravilo miselne igre ter izvajalo jogo na stolu. Svoj
prispevek so dodali zaposleni iz Centra za socialno delo s
predstavitvijo in promocijskimi gradivi.

NIJZ - OE Ravne na KoroSkem je aktivno deloval
gibalnem poligonu, kjer so se ucenci dobro razmigalh
Medgeneracijsko gibanje pa so nam pripravili oskrbovanci
Koro$kega doma starostnikov Crnece in njihovi zaposleni,
kjer so se na prilagojen in zabaven nacin urili v spretnosti in
gibanju. Vrtec Dravograd se je razmigal pri nogometu in
pravlji¢ni jogi, ki so jo pripravile usluzbenke KnjiZnice
Dravograd. Dogajanje je popestrila maskota AMZS, da pa
nasi trebuscki niso bili prazni, so poskrbele gospodinje iz
Drustva kmetic.

Hvala vsem, ki ste prisli in z nami krepili zdravje, hvala pa
tudi Javnemu zavodu Dravit, ki je poskrbel za pripravljeno
dvorano.

Vsak posameznik, vsako drustvo ali organizacija je
pomembna in le s skupnimi mo¢mi smo lahko najboljsi.
Veselimo se nadaljnjega sodelovanja, saj nam je ostalo Se
veliko idej in aktivnostiza prihodnje.
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Pripravili: Fotografije:
Lea Rebernik, Zdravstveni dom Dravograd Bojana Flis, fotografski arhiv Obcine Dravograd
Lea Rebernik, Zdravstveni dom Dravograd



Svetovni dan zdravja v Celju 2023

Projekt Zdrava mesta izhaja iz nacela, da zdravstveno
osveSceni 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 tesno sodelujemo s Solami, vrtci,
zdravstvenim domom in Stevilnimi drugimi akterji
v mestu. Vsako leto ob svetovnem dnevu zdravja v MO
Celje pripravimo bogat program, s katerim vse
generacije osves¢amo o pomenu zdravega nacina
Zivljenja.

Svetovni dan zdravja obelezujemo vsako leto 7. aprila. Prvo
svetovno skupscino je na ta dan Ze leta 1948 organizirala
Svetovna zdravstvena organizacija. Vodilna vizija
organizacije je tako Ze ve¢ kot sedem desetletij »Zdravje
Zavse«.

Clani Projektnega sveta Celje Zdravo mesto, Mestna obc¢ina
Celje in ]JZ Socio Celje - Projektna pisarna Celje Zdravo
mesto, smo ponovno organizirali eno vecjih prireditev
v mestu ter z bogatim in pestrim programom obeleZili Ze
13. tradicionalno prireditev Dan zdravja. V Mestni ob¢ini
Celje so v sklopu prireditve ob svetovnem dnevu zdravja
potekale Stevilne aktivnosti, namenjene osveSc¢anju
javnosti o pomenu zdravega zivljenja.

Nacionalni inStitut za javno zdravje je organiziral strokovni
posvet z naslovom Skupaj za zdrav zivljenjski slog, ki je
potekal 12. aprila 2023 nal. gimnaziji v Celju. Predstavljene
so bile ugotovitve raziskav o vplivu pandemije covida-19
na zivljenjski slog posameznika ter pasti novih tobacnih
izdelkov in alkohola. Izpostavljeni so bili nekateri
preventivni programi in aktivnosti za krepitev zdravja ter
preprecevanje in zmanjSevanje Skode, ki jo povzrocata
tobakinalkohol.

Ze tradicionalno so se meseca aprila zvrstila razli¢na
preventivna predavanja na mestnih Cetrtih in krajevnih
skupnostih, ki so jih izvajali zaposleni Centra za krepitev
zdravja Celje in Celjskih lekarn. Pod okriljem okrajnih
odborov Rdecega kriza so se izvajale tudi brezplacne
preventivne zdravstvene meritve. Osrednja prireditev
je bila 13. 5. 2023 v mestnem srediscu in je potekala
na Glavnem trgu ter na Stanetovi ulici. Stojnice, ki jih je bilo
vec kot 60, so napolnile center mesta, ki je dopoldan zaZivel
innapolnil ulice.

Na osrednji prireditvi je sodelovala vecina celjs
zdravstvenih in socialnovarstvenih ustanov, institucij
vzgojno-varstvenih zavodov, Sportnih drustev, policije idr.

Po nagovoru Zupana, g. Matija Kovaca, ter pogovoru
z znanim celjskim S$portnikom, Timom Mastnakom,
je Pihalna godba Ljubecna naznanila medgeneracijski
pohod, ki so se ga udelezili Solarji iz celjskih osnovnih $ol,
¢lani razli¢nih Sportnih drustev in organizacij, upokojenci
ter posamezniki, ki so dokazali, da tudi kaksna kaplja deZja
ni ovira za aktivno prezivljanje prostega ¢asa. Priblizno 200
Solarjev se je s spremljevalci in ostalimi sodelujoc¢imi
odpravilo po Savinjskem nabreZju do Spice in nazaj v mesto.
Skupaj z ostalimi pohodniki so v akciji Stetja korakov
. gimnazije v Celju opravili 3.075.000 korakov. Zaradi
slabSega vremena si tokrat nismo ogledali drevesne hiske
v Mestnem gozdu. UdeleZenci pohoda so prejeli prilozno-
stno majico. Ob zaklju¢ku pohoda so jim v Domu ob Savinji
Celje bile na razpolago Se razli¢ne preventivno zdravstvene
meritve, ki jo jih izvedli dijaki Srednje zdravstvene Sole
Celje.

Policijska postaja Celje je osvescala predvsem o varnosti
v prometu s prisotnostjo policista motorista, kolesarja
in dveh konjenikov ter predstavnika posebne policijske
enote (predstavitev opreme in vozil), vodnika sluzbenega
psa s psom in opremo, ter maskoti preventivnih programov
policije: Pike in Leona.

Tudi celjski vrtci so z bogatim programom za najmlajse ter
z igralnico na prostem ponudili pester program za otroke.
Sportno drustvo Gaberje je postavilo poligon za najmlajse,
Mladinski Center pajeizvajal razli¢ne igre in aktivnosti.

Zdravstveni dom, Splosna bolnisnica Celje, NIJZ - OE Celje,
Rdeci kriz, Visoka ter Srednja zdravstvena Sola ter srednje
Sole (gimnazije, Sola za hortikulturo in vizualne umetnosti)
so predstavili svoje dejavnosti ter zanimive projekte.
Nekateri so izvedli tudi razli¢ne plasti¢ne prikaze svojega
delovanja, oZivljanje, uporabo defibrilatorja, ki so dostopni
tudi na javnih mestih ali brezpla¢ne preventivne
zdravstvene meritve.

Vsako leto nas navdusi pripravljenost razlicnih drustev,
ki zajemajo tako najmlajSo populacijo in vse tja do najsta-
rejSe populacije.

37



Drustva, ki so se predstavila letos, so bila sledeca: Drustvo
za boj proti raku regije Celje, Slovensko drustvo za Celiakijo
- podruznica Celje, Drustvo psoriatikov - enota Celje,
Fibromialgiki in prijatelji, druStvo za medsebojno pomoc in
podporo, Drustvo za kroni¢no vnetno ¢revesno bolezen.
Nefron - drustvo ledvi¢nih bolnikov Celje, Drustvo
paraplegikov jugozahodne Stajerske, Medob¢insko drustvo
slepih in slabovidnih Celje, ZdruZenje multiple skleroze
Slovenije - celjska podruznica, Zveza drustev bolnikov z
osteoporozo Slovenije — enota Celje ... in Se bi lahko
nastevali.

Pridruzili so se razlic¢ni razstavljavci, ki so s svojimi pridelki
in izdelki zaokrozili zdravo noto tega dopoldneva. Drustvo
zelid¢arjev, Drustvo Ajda Stajerska, Kud art energija,
ZdruZenje ekoloSkih kmetij s Stevilnimi pridelovalci zdrave
hrane. Na stojnicah so bili: ¢ebelarstvo in lectarstvo Solar,
eko vzglavniki iz pire, kmetije, razli¢ni proizvajalci
unikatnih izdelkov (leseni, medeni, domaci izdelki, izdelki
iznaravnih materialovzanego telesa....).

Na razli¢nih obmocjih v mestnem srediscu se je izvajala
telovadba za vse generacije in prikaz razli¢nih gibalnih vaj
ter Sportnih aktivnosti. Predstavniki drustva upokojencev
Celje so na Muzejskem trgu predstavili igro Strbunk, kjer so
se tudi najmlajsi lahko preizkusili v igri in metanju vreck na
leseno plosco.

vvvvv

Radio Celje z glasbenim programom, oddajanjem v Zivo ter z
glasbenim nastopom Domna Kumra obogatil in povezal
pestroin Zivahno dogajanje tega dne.

TakSne prireditve so zagotovo prijazna zahvala in
vzpodbuda vsem tistim, ki se s svojimi dejanji trudimo, da
prispevamo k 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, kjer so se lahko
mimoidoci sprosceno druZili in izvedeli kaj novega. Ponosni
smo, daimamo tako pester nabor programov in organizacij,
kivsaka na svoj nacin ozavescajo o pomenu zdravega nacina
Zivljenja ter prispevajo in skrbijo, da nam je dostopnih
dovolj kakovostnih programov za ohranjanje psiho-

38

fizi¢nega zdravja.
Pripravili: Fotografije:
Projektna pisarna CELJE ZDRAVO MESTO, JZ SOCIO CELJE

JZ SOCIO Celje



Teden zdravega mesta
v obcini Sentjur od 7.

Teden so zaznamovali Stevilni dogodki, katerih cilj je bil
osvescatiin povecevati skrb za zdravije.

Naj prostovoljec/prostovoljka leta je bila osrednja
prireditev Tedna zdravega mesta, ki je letos potekal od 7. do
13. aprila. Organizatorja prireditve sta bila Ob¢ina Sentjur
in Mladinski center Sentjur, ki deluje pod okriljem Razvojne
agencije Kozjansko. »Vsakoletna prireditev Naj prostovoljec
z nominiranci dokazuje, da so pri nas ljudje, ki delujejo
prostovoljno, ki s svojim delom olajsajo ali polepsajo Zivljenja
mnogih soljudi, skrbijo za okolje in delujejo v dobrobit kraja,«
je v uvodu povedala uradna napovedovalka Polonca
JazbinSek.

Prireditev se izvaja od leta 2006. V tem casu je bilo
nagrajenih ze preko 300 prostovoljcev. Lansko leto je naziv
Naj prostovoljec v starostni skupini nad 31 let prejela Olgica
Kramp], ki je aktivna ¢lanica Drustva upokojencev Sentjur,
deluje kot prostoferka in v Domu starejsih vodi literarno
skupino. Kramplovi je pripadla cast, da je bila letosnja
slavnostna govornica. V svojem govoru se je spraSevala,

do 13. aprila 2023

kaj pomeni biti prostovoljec. Izpostavila je delo prostoferja
- brezplac¢ni prevozi starejSih obfanov. »Vsak ¢lovek nosi
vsrcu in dusi lepe in grenke stvari, kar pa vpliva na pocutje in
razpoloZenje, zato imamo prostovoljci socuten odnos do
socloveka - do ljudi, ki nas s svojimi tezavami pricakujejo
odprtih rok« je povedala Kramplova. Izpostavila je tudi
Mater Terezijo, ki je svoja dobra dela trosila po svetu.
»Ostanimo strpni drug do drugega, pa tudi do drugacnih.
Ne Zugajmo proti drugim, saj s tem izkazujemo svojo Sibko in
majavo osebnost,« je Se dodala lanskoletna Naj prosto-
voljka. Zbrane je nagovoril tudi Zupan ob¢ine Sentjur, mag.
Marko Diaci. »Zelim se v imenu ob¢ine in vseh obcank in
obcanov zahvaliti prostovoljcem - vsem, ki se z veliko energijo
razdajate za svoje sokrajane. Prostovoljstvo ni genetsko
zapisano in ni samoumevno, ampak je plod razmisljanja in na
to moramo bitiv obcini zelo ponosni,« je povedal Zzupan Diaci.
Zahvalil se je vsem, ki delujejo na projektu Zdravega mesta,
kjerjeizpostavil vodjo projekta, dr. Mileno Senica Verbic.

MWa] prostovoljec,
L= prostovoljka
t abfine Sentjur
2022

Pripravil:
Jure Godler
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V Obcini Salovei aktivno v poletne dni

V prvih poletnih dneh se vsi zavemo pomembnosti
gibanja, saj nas narava kar sama vabi na plano. V okviru
programa Zdrava mesta, kateremu smo se v Obcini
Salovci prikljuéili letos, in v sklopu aktivnosti Evrop-
skega tedna mobilnosti 2023 smo v ob¢ini junija izvedli
vec aktivnosti, s katerimi smo spodbudili ob¢anke in
obcane h gibanjuin kzdravemu zivljenjskemu slogu.

V sredo, 21. junija, smo v Turisti¢no-nastanitvenem centru
Peterloug v Markovcih pripravili v sodelovanju z DruStvom
upokojencev Salovci predavanje o bolezenskih stanjih na
podrocju urologije. Predaval je dr. Primoz TrSinar,
strokovnjak za urologijo iz Zelezniskega zdravstvenega
doma iz Ljubljane. Za udeleZence smo v sodelovanju s
Centrom zakrepitev zdravja iz Zdravstvenega doma Murska
Sobota pripravili Se meritve krvnega tlaka, prikaz zdravega
kroznika za boljse pocutje in vaje za krepitev medenic¢nega
dna. UdeleZenci, ki so bili predvsem starejsi obcani, so
izvedeli veliko koristnega za boljse zdravje. Aktivni smo bili
Ze naslednji konec tedna na praznik dneva drZavnosti. V
nedeljo, 25. junija, smo organizirali tradicionalni, ze 12.,
pohod po obronkih vasi Cepinci, ki v nasi ob¢ini meji z
Madzarsko. Prislo je ¢ez 70 pohodnic in pohodnikov, s
katerimi smo se kljub vro¢emu vremenu podali po slikoviti
goricki pokrajini. Na poti so nas pricakali tudi domacini z
zdravimi prigrizki. Po povratku na izhodi$¢no tocko smo se
s kulturnim programom poklonili $e nasi domovini in se
tako razgibaniin dobre volje odpravili vsak na svoj konec.

¥

Podobnih aktivnosti,
s katerimi spodbu-
jamo prebivalce nase
obc¢ine h aktivhemu
zZivljenju, bo v poletnih
mesecih Se veliko.

Na dan drZavnosti smo se podali na pohod
po obmejni vasi Cepinci na meji z MadZarsko

Dr. PrimoZ Trsinar nam je predaval o uroloskih boleznih

Izvajalismo tudi meritve krvnega tlaka

Sodelvci CKZ so nam predstavili zdrav krozZnik in vaje za krepitev misic
medenicnega dna

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