(ON) Menge§ Nacionalni institut za javno zdravje

Zdrava sSola 2020/21 - porocilo o realizaciji

Vodja: Nives Zelenjak
Mentorica RS: Maja Srsen

TDRAA, SoLie Mentorica PS: Nives Zelenjak
Clani: Nika Musi¢, Tomaz Sokli¢
Glavni cilji delovanja Zdrave Sole

e Delo na samopodobi, ob¢utku lastne vrednosti, zdravem Zivljenjskem slogu.
e Izvedba delavnic v razredih z namenom spodbujanja zdravoSolskih vrednot in vizije Sole - zdrav Zivljenjski slog.

& LETOSNJA RDECA NIT: C\:AS ZA ZDRAVJE - C\‘AS ZA NAS
’ ” RDECA NIT NASLEDNJE SOL.LETO: M' VS' ZA LEPSVI (BOLJél) JUTR'

Nacrtovane aktivnosti niso bile izvedene zaradi predpisanih Covid ukrepov. Izvedli smo naslednje aktivnosti:

Mesec Delavnica/dejavnost za v razred Izvajalci: uditelji/razredniki
MAJ = JUNIJ) | VARNO S SONCEM
Ozavescéanje o skodljivem vplivu sonénih Zarkov na telo in preventivnih ukrepih/zas¢iti

e DELAVNICA VARNO S SONCEM za ucence oddelkov 3. razreda (izvedba Maja SrSen)

e Predavanje, pogovor, ogled videoposnetkov/ppt-ja

e Likovno ustvarjanje, izdelava plakatov, miselnih vzorcev =» Razstava

e lzdelava legionarskih kap

e Slogani Varno s soncem

POCITNISKI KOLEDAR ZDRAVJA

e Ogled Ze pripravljenega koledarja kot izhodis¢e za debato o zdravem zZivljenjskem slogu med pocitnicami ter kot ideja za
poustvarjanje lastnih koledarjev/aktivnosti
JULN Evalvacija dela Zdrave Sole/porocilo za NIJZ

PIKNIK STROKOVNIH DELAVCEV »Druzenje za zdravje«
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POCITNISKI KOLEDAR ZDRAVJA

30 JUNU Juni o 2 JuLy JuLy
cetrtek petek sohota

24 2. |25 26 5 127 % |28 .. (29

) Maj ba danainji dan Poizéi in penovi
P~ n F |:'.:\|"I|IlI :’lprnl'::: . lw':.'“h 'k.‘i:::iﬁ_ Fraﬂl. varnega
Fot s in 5 €im manj sedenja .
x il J‘b .7 1) sacany kopanja.
=
el

15 (L :\ pred elektronzkirmi PR
* Fa% prometu. Kaliko ur si danes spal? -c}."’ napravami. e
JuLl JuLl JuLl JuiLl JuL JULU JuLi JuL JuLl JuLl
4 nedelja 5 ponedeljek torek 7 sreda cetriek 9 1 0 sobata 1 1 nedelja 1 2 penedeljek 13 torek Dﬁl
rr‘ﬂ\_fo' ::Ynl‘l-fr:_
Ma sencu Preveri lulaj G - .
glavo zaiditis pu si naradnje obiskal Me izpostavljaj se kf::‘l,:lf :.:::;::
pokrivalom. ﬁ* zobozdravnika. nAMErne sency. ’

14 ... (15 - 16 e (17 e 18 e |19 poreieine 20 e 121 v (22 s |23 e
Vzmisiéasg = ’“ Alisiiz spalnice ?:;1‘:2;;:::

:: drll.l_imjt; .r,[l',n E I‘Sldanfsi:lpo_.ede: Dd'i:.lliﬂ.ll,_hl' Iut:- U tel;srr:‘l::jaunu‘:t. i
SRt a) svere zelenjave: maotilo pri spanju? a) warna:

24 ... |25 riir |26 peeieinc |27 i |28 i |29 i (30 (3T iie |1 e (2 i

Lahke svojim 5
Vzemi si €as za . Dan brez ekranov . lzagibaj se . najblizjim pokaiei b=
drugine. Poénite o8 gl in telefona! ‘ prigrizkem med pet vaj za boljie 'c ? ?
k,-J rabamega! Ja, zmeres! L ebraki. A PﬂEug'e? . "
AVGUST AVGUST ] AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST J“"GUST AVGUST AVGUST
3 torek sreda o 5 cetrtek 6 petek 7 sobota nedelja 9 penedeljek 1 0 1 1 sreda 12 cetrtek
CBSJ'G Ia nove Danes .
l""jiE:' Prﬂi‘feﬂu_ ,..‘.'. ] i; pemagaj pri Z odrasle oseba ~ Zatni dan Kelike gasa si
freil katenla b:s & pgospodinjskih preveri varnast Iz zdravim bil danes @ |
zacel brati. | = . apravilih. “ svajega kolesa. ¢ zajtrkom. telesno dejaven?
AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST AVGUST AVGUS'[ JuLl AVGUST
1 3 petek 1 4 sobota 1 5 nedelja 16 penedeljek 1 7 1 8 sreda 1 9 cotrtek 2 0 21 sobota 22 nedelja
Preveri, ali je i ‘1 fid Med 10. in
Al s.i e d'a_m.:s _ potrebno ramenjati - Imas w0 potrebne : 17. uro e
zbudil spoit in Danes daj nekemu zobno icetke. za zacetek novega . zadriuj v
naspan? iskreno pohvala! e solskega leta? . - ¥ s

23 i |24 i’ (25 i’ (26 wos |27 |28 i |29 s |30 poneiai Vo
' ™ Super, zacetek

Poiiéi in pravari kakina

s pravila pravilng Al si preke Mapisi 5 svejih Kaj bomo brali sole! =
nameicene varnostne dneva popil vsa) lastnosti, na katere dams_ pred # q
Eelade za kolo, rolanje,... 1,5 | vede? si ponosen. spanjem? . q

W

e P pomoccrie SN ] v o O L Porci i proverie e s Sy Y w2 & NIjZ ==

=




5 prijatelji in poitek,

n 9 + Magrty) 2vo) dan. Van) viljuti redne obroke, gibenje, sprostitey, pogovore
d C%
+ |mej redne stike < tistimi osebami, ki so zate pomembne in se 2 njimi

a )7 dobra poiutii,
St vw 5 Ce siv stiski, poiiti pomoc. Pogoveri se 2 nekom, ki mu zaupei in ti daje moE.
i -+ Pomish na ljudi, ki v tvo)s okelici petrebujeie pomaé. Maredi zanje nekaj dobrega!

W spletnn svetovalniel “Ta sem jaz” lahko prebered itevilne zanimive teme.

/ Poglej, ka) zanima tvoje vretnike
+ Zobe umivaj vsaj dvakrat dnevne. USTNO ZDRAVJE

<+ Uparabljaj mehke zobns itetka in jo redna menjz) [na 2 do 3 mesece). “« g 1%/leto
<+ Uporabi 1-2 em zobne paste. I-2em

+ Po umivanju zob se izogiba) spiranju ustne votline,
+ Vsaj 1x letno obiséi zebozdravnika, tudi £ nimai teiav.

ZDRAVA PREHRANA -+ Poskrbi za raznalike in pestre prehrano, ki te bo oskrbela z vsemi
Iy

potrebnim hranili 22 2dravie in dobro padutje.

- < Zaudi) 4-5 obrokav na dan.

12h-14h + Weckrat dnevno je) raznovrstno zelenjave in sadje, kiju je poleti v
izebilju. lzbira) sezanske, sveio in lokalne pridelana hrans.

+ |zogibaj se nezdravim sladkim, slanim ali mastnim prigrizkem,
sa] te ne bodo nasitill

=+ Pij devel| in veckrat dnevns, Se 2lasti v wradih dneh ali ée s telesns
dejaven. Majboljia izbira je navadna veda. lzogibaj se sladkim in
energijskim pijacam, ki te ne bode odiejale.

EY Neuw pretirum hladnih pi}uE al'l_'pd'w uijll kolicinah, uj ET
lahke Sok za tvoje pregreto telo.

MALICA
9.30h-
1,30k

FOF
LAITRK MALICA
Th-#k 15h=17h

+ Paskrbi, da bo spanje urejena in dovel] dolge. Skupa) s starii
doloéite ure ob kateri hodis zvecer spat in Zjutraj vstajai in se
Je drii vee dni v tednu,

=+ Ali vei, da je priprava na spanje navads, s katere se umiris in
poskrbif, da je spanje udobno? Domadi ljubljenci naj ne spijo
v tveji pastel),

» |z svaje spalnice adstrani/izklopi vse elektronske naprave.
Zaslonov ne uperabljaj vsaj eno ure pred spanjem.

<+ |zogiba) se svetli luéi pred spanjem in panadi,

Zjutraj in ez dan bodi £im vee izpestavljen dnevni svetlobi.

+ Cez dan bodi £im bolj telesno dejaven. Dnevni poditek prilagedi
swajim petrebam.

MaCisrale indtnut
NIJZ 5=

VARNA UPORABA ZASLONA

=+ Al 5i vedel, da preved £asa ob zaslonih lahke tkedi?

&-9 9 = Bodi pezaren na nevarnesti na spletu in opezarja) nanje,
let + Bodi prijazen in spoitljiv tudi na spletu. o
10-12 @ » Nikemur ne pesiljaj svejih esebnih pedatkev in L mpoRmAcl
= fotagrafy

3 Ce te je kdo na spletu spravil v neugeden polaa)
]3" ali te nadleguje, cimpre| pove) adrash esebi.

» Poskrbi za redna in pravilne umivanje rok.
< Redno prezracy) prostore,

+ Kailjaj in kihgj v rokav.

+ Ce 5i bolan, bodi doma.

= Faiditi 18 pud klapi.

ZASCTA PRED S e [
E £l LteEva) pravile sence. &l2ifha Senoe a5a
SONCEM ‘ \ d:;irtz beJI:sa, poidi senco. * ' m

khiy

-+ Med 10. in 17, uro se ne izpoastavlja) soncu.
< Glave zaiéiti 5 pekrivalam.

+ Laiciti o€l s primernimi senénimi ocali.

1 + lzpostavljene dele telesa zaiciti s kreme za zaitito pred soneem
-.:y 2 visakim senénim zafgitnim fakterjem, najmanj 30.
ZDRAVA TELESNA
Welja: €im ve€ razlienih in varnih eblik rekreacij za £im veé £asa -

DEJAVNOST
tern balje za adravye.

Izhira) Liste Spartne dejavnost, ki te veselijo. '.. ‘ f \

Kadar o3 dalj asa sedel zaradi npr.: branja knjige ali igranja igric, ) . 1
sedenje prekinja) z vmesnimi vtajanji in aktivnestmi, \ I |

Al vei, da je telesna dejavnast za zdravje nujne patrebna?

Me pozabi na ogrevanje pred in ohlajanje po telesni dejavnesti.
Za metivacije 5i pestavi desegljive cilje in jih peskusi dosed,

PREPRE{EVMJE = Kopaj se v urejenih in varnih kopaliiéih. Kopaliida sbisku) v spremstvu
PO ODB odrasle osebe. Ce ne nad % plavati, uporabljaj pripemecke za plavanje.

=+ Pri iportnih aktivrestih uperablja) tehnicne breshibne opreme.

+ Pri relanju/ketalkanju vedne uporablja) vio zaiitne oprems
celado ter 3éitnike za zapestja, kemelce in kolena.
@ =+ Pri kalesarjenju uperabljaj tehnicne brezhibne kels, upedteva) pravila v
premetu ter vedne nosi kelesarske celade.
+ W avtomohbilu merame biti vsi vedne pripeti z varnostnimi pasovi,
mlajii atroci (do telesne vifine 150em) pa nameiceni v atraikih
avtemabilskih sededih (jahadih).




Vsa dasovna
priporodéila
predstavljajo
priporoéeno
povpreéno
uporahbo zaslonov
v prostem casu.

Ce ima otrok specifiine
tefave, PRILAGODITE
UPORAEBD ZASLONOY
DCEMI STROKOWNJA KA,

0-2leti

BREZ ZASLONOYV
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OTROKVAS OPAZUJE.

Me uporabljajte naprav,

ko ste z njim (predvsem
med dojenjem, hranjenjem
in uspavanjem).
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OTROK POTREBUJE VASO
POLNO POZORNOST.

Gim ved stika iz odi v ofil

Skupaj z otrokom glejte
slikanice, prepevajte,
se igrajte, ustvarjajte.
Otroku berite!

ZASLON NI VARUSKA.
Zaslonov ne uporabljajte
7a pomirjanje, uspavanje
ali preusmeritey
pozornosti (privajanje
na kahlico, umivanje zob,
hranjenje..).

Me izpostavljajte o
digitalnemu oglassvanju.

2-5let

MANJOD 1 URE NA DAN
jod sta j

STARSISTE OTROKU
ZGLED.

ojo uporabo
naprav, ko ste z njimi.
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OTROK naj bo PRED
ZASLONOM LE V VASEM
SPREMSTVLL.
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Otrok potrebuje
pozornost, p
Egibalne in domig

inaj bo

jen predvsam
DRUZABNIM STIKOM
(npr. videoklicem s starimi

starii).
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ZIA OTROKA IZBERITE

STAROSTI PRIMERNE IN

KAKOVOSTNE VSEBINE,

o katerih se z njim &im ved

pogoval te. Mnoge vsebine
jo!

M jajte 1
digitalnemu oglagfevanju.

@

DO 1,5 URE NA DAN

A R A R A R

POMEMBEN JE DRUZINSKI
DOGOVOR O RABI

MAPRAV I ZASLOMI:

kdaj, koliko in k

BODITE ZGLED
uravnote¥sno rabo naprav
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VNAPRE.J POVEJTE, DA SE
v primeru tefav LAHKO
VEDNO OBRNE MA VAS.
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ZA OTROKA IZBERITE
STAROSTI PRIMERNE IN
KAKOVOSTNE VSEBINE,
e Z njim &im

NE UPORAELJAJTE ZASLONOV ZA NAGRAJEVANJE ALI KAZINOVANJE OTROKA!
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DO 2 URI NADAN

R R RS AR R R A

POMEMBEN JE DRUZ INSKI
DOGOVOR O RABI

MAPRAV Z ZASLONI:

kdaj ko in kaj?

BODITE ZGLED : I
uravnotefeno rabo naprav.
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Z mlad likom se redno
pogoval & 0 njegovih
aktivnostih pred zasloni.
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e o pasteh,

ahin
varovanju zasebnosti na
internatu. Mladostniku
VMAPRE. POVEJTE, DA SE
v primeru teZav LAHKO
VEDNO OBRNE NA VAS.

telefona, ki ga upcrablja.
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MAJSTHMIKE LAHKO zasloni
invsebine ZASVOJIJO.
Bodite pozornil
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Zamlajfacd 15 let j&

vednostjo ali v vasi
navzodnosti.




MOJ POCITNISKI KOLEDAR ZDRAVIJA

Kaj pridobim, &e tudi med potitnicami zdravo Zivim:

Moje ime:
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>~ VARNO S SONCEM - IZVEDENE AKTIVNOSTI

Razred | lzvajalec Predavanje Izdelava Izdelava Ogled Drugo
in pogovor plakatov legionarskih kap | razstave
P VARIOPRED i)
z ucenci SONCEM

A —
st =

1.A Kristina Segel

() -
1. B Darinka Vode A @ 3,
2.B Helena Repansek A A, A
2.C Sabina Osolin




Razred |lzvajalec Predavanje Izdelava Izdelava Ogled Drugo
in pogovor razstave
z ucenci
3. A Tevi Globokar
Maja Srsen OGLED POSNETKA
O DELOVANJU
ZASCITNIH KREM
3.B Janja Jeraj
Maja Srsen OGLED
POSLANEGA
GRADIVA
3.C Alesa Vogrinc
Maja Srsen | OGLED POSNETKA
O DELOVANJU
ZASCITNIH KREM
3. C Maja Srien el /

Maja Srsen

OGLED POSNETKA
O DELOVANJU
ZASCITNIH KREM




Razred |lzvajalec Predavanje Izdelava Izdelava Ogled Drugo

in pogovor plakatov legionarskih kap | razstave

z u€enci G

() .
4. A Simona Hrovat P L/
' & & &
4. B Spela Flajnik S5 Pe o -
MISELNI VZOREC

4. C Milena Osredkar ) )




Razred |lzvajalec Predavanje Izdelava Izdelava Ogled Drugo
in pogovor plakatov legionarskih kap | razstave
v . T VARMIPRED i
z ucenci G k-
":;ﬁi-' e
5. A Nada Javh ,
MODNA REVIIA
LEGIONARSKIH KAP
5.C Petra Moravec
5. B Martina Sorn L/

Povsnar

Z ucenci sem izvedla
projektni dan,
pet Solskih ur.

Dve Solski uri smo
namenili predavanju
z aktivnim
sodelovanjem.

Izdelali smo
legionarsko kapo,

ki so jo okrasili z
razlicnimi vzorci.

| : S kapami na
glavi smo pripravili
MODNO REVIIO
OB GLASBI.

Predstavili so
svojo modno kolekcijo,
na koncu pa so Se

SESTAVILI IN

POVEDALI SLOGAN,
povezan s to temo.

' Ogledali
smo si tudi
razstavo.

V naslednjih treh urah
smo IZDELALI

MREZO KOCKE,

ki smo jo pobarvali
rumeno in na vsako
ploskev

NARISALI SLICICO,
KI PREDSTAVLUA
ZASCITO PRED

SONCEM.

MreZo smo sestavili
v kocko.




Razred |lzvajalec Predavanje Izdelava Izdelava Ogled Drugo
in pogovor plakatov legionarskih kap | razstave
z ucenci VARMOPRED i
6. A Mateja Lasic , @ : @
OGLED VIDEA O
KOZNEM RAKU NA
JAPONSKEM IN V
AMERIKI
6.C Spela Smitek ‘ @ _@
7.C Mateja Osredkar




Predavanje
in pogovor
z ucenci

lzdelava

plakatov

lzdelava
legionarskih

Ogled
razstave

12 x

N £

JUHUHUU,

SONCNE

IDEJE!!!
7 X

MISELNI VZOREC

OGLED VIDEO
VSEBIN
Delovanje
zasCitnih krem
Kozni rak

SLOGANI

MREZA KOCKE

S SIMBOLI ZASCITE
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Iz zdwranvosolskega sreo hwola

nekje pod marelo sproséenost



