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V prvi vristi namenj e nts 7
godkov iz g¢givljenja polszahrraejzanmoh iszt ainzok-ugenj v
vanjskih skupin drugtveov drugtva, kjer e za
V njem se osebe z izkuvgenlj nJdeuggevenveIla uporapn
bol ezni predstavijo z "t s&SoM % rMasSe . kar je
poezijo, svoOji mi misI|”?Tt?|r'|npck’rsherrgl:gcljkadnujglevg_ek
ter reportagdgami iz aktS vrn"’lonsfs‘tl'Pku 'stno ck’sve M &; Oy
udel edgili. rapije. rav ako se po
J oseb z wugotovljeno prek
V glasilu pa smo del pnrjOOStsolraadk”oar”j‘eanivlikrvi t e
tudi vsebinam, ki S0 theomaetsstkeoroz|aasnova-
ne. Tema te gtevil ke prispevki ak -
tual ni probl emati ki ogSrpo()debnuo]sa‘thet ekl ezsdnreavemu
ga zdravja oseb s tegava°n9| V! nduzgaevvedanje, da
nem zdravju in ukrepihnosat b'onIJUStdrreaZvna pr_ehra
givlijenjski slog. prlppmoretg Kk zdraVJu'p
nas je vodilo k organi z
eNi zdravja brez dUgeVdneeIgaaani_dcraijzaerajvei prehr
sl ogan, ki ga pogostoSzta|s|luedglvo|JeknoJa’ Ki so
govorimo o ohranjanju den9|eVg”Ieagsa|la
zdravja na osebni ravni, kot tudi v dr u-
gini in skupnost i V drugtvu organiziramo
_ vadbo, redne i zrleektrnei-gk e
Man | pa !ahko za;led ”éﬂvneta{bcgretérHﬂégianhlinskrbhnoza
Za oh.ra.njanje dugevnegkaredt Vja]nl vaarovanje t
s_tavljajo pomempnost telesnsegjajzdto nenazadn
Vi a (sevegla ob jasnem zaavvedandjoubrd|erﬁ “dugevni m
stva, da je telesno z saarﬁ’elzn’lkla ena
sestavina splognega zdravja in dobre- _
ga polutja posamezni kaVyag cilj je, da tudi z
_ vami,_, Iallno in stroko
Poudar ek vseb!ne glae‘,lglla{“ﬁ0 fsokrnplra Mo ter
telesno zdravj e, zdranyoenb gd'uvgle'vennejn?ked”?aVJu i
slogu in zdravi preh
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nih aktivnosti Grre&d9toaVslijaad k ord i 1 Lo INMHi] KNPy S €St
tveganje za poryassy oty&lpgsne i z USePiedld Me giae Zd rpay.l |
mase in dokazan@ggRrai,Ppredvsem! Rddkodyng bolezni
more k nastankyilaliqpnipol ni k M8 0dNHP| Pl drv-at a n
srca in ogilja,omytoqdeiz ny jRor &-iPg£ SN O VL PP Cese
snovi maglob, glratkqrhiovezand €z SifeZfrdah.0 prehr
bol ezni i n zvig,qr]ﬂer@q qurjve-njSkijrﬁ,s|k0agronq_redstavl
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vsebnost obrokda.n izdelek iz mpohwmozr zatei mo
Obroki naj vseWWdité@i'd Cgi vil a telesne aktivn
z vliakninami (graham 30 minut/dan i
kruh, ajdova kasgap’itjem vode, molnesalne&x/te
polnozrnate teddfindaznolikih lajev ali
raznol i kaé)zel edjeadyfdkani h kompotov _ _
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strolnice, jajlPdie!@eande, 'n eR¥L3dd5yvezana
tofu,ékeitan vanj e sladkorn%i%olk(;%/rﬁlim t | a
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povela tveganj e kg jguje tudi tveganj e
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(zlasti, le se4qdajig ogj|jaHobesbégvOAdife
tnzulin). tel esno maso. B@&I giSKi ngjno p
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ki VOd!]O (?IO MO9912eNOe  RaPs e  aizn hnuej zgdarnajve nal i n
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NALRTI H STANOVALCEYV,
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Bl agena Kovanovi l,
strokovna del avka

Nekako vzporedponk,uskapaj ssk&thok&upi mah).
navljanjem stadet/ampemibredvbp| l[<8[;na§8m se os
skupl_n zZa IJudklsvbdgamamlregghéaﬁbjbof?gbgvé
v dugevnem zdr hAypuaoi bvcdeiev E@vgokplliﬂ'i’i i 7
vetdesetih Ietlhep[ekgnpegao&bglng ggbfrhhtel
stoletja) se Jpohaebuﬂeobpuipgf8ms(§g(lgﬂiEl ob |
social nega deIatzakeValhpdeIQggggaﬁ]h géyétva
' jevati tudi mgtbdasebdlKlplulfg?ggngo?afavje |
alnega nalrtovanaj pe, Vdal b ma 98§?Q19Fﬂhksplogne
venski prostorveges balsazmgbboylljaepnnagﬁpgga o
da prenesena IimnaWebteket Br m- pEanSﬁR[“kQ?f
tanije, kjer jbrijfevpnpd teami mplementacijo

zal el razvijatzasnavb[entbtnppj§{?Upr'ﬂdp{/'?9h-ed
profesor DavidaBnandahrti ahRoi 8ALYI fHat QLD
Danes | ahko rekemodoklameetl, Tha sg Ao @il cih ni
razlilice njegbaeemehodalrtuFéhbe¥ockhlbi s €
individualneganonahrsovanpainndpggel!stpgpito ka
uporabljajo natwezl k|l nbh petrnezmnapinathliihnka- j
drol jih dela zvirapnl obdgowmarj ahg hnastpaontorveablec e v |
skupi nami uporpbeakke¥xnska al prdel ol ganese zave
cialno varstveskhpsherboboteb. n a skrb| za svoje
Po nastanitvi Zashamemapjsanfdrf8¥h8 ppida si
sko skupino pospmekai kem preBPEHEREI za-
skupaj s strokpveamedel bye vobndewi geabphbiti
cem zapige svo'nal,ndihidUahni/%IcZeav e'znt reel]astr
nalrt, v kateremaopwvedgbki h skupin [?rdq

Ssvoj e potrebe,tu'al]\levinPgehpleksgsozjoa;Jnegt}r;Vjprel
S pomol|l jo indisgsbdoalhpesgdabnoval cev 7 n

nalrta posamezBihkh sednoval k iP¥imgzaRedhipg: bol |
drugim osmislissauaopshambhnskupkhbel FazBvpPphe z
bivanja v standvhgjseshi bskanj&o0vdagt @aboafpuj ga
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dravnika, nane,pijebl ¢ei pot
pri razlilnidnévuogi haspeée-s@
cialistih med#iciedskein razr |%
stroke glededepavdoavi. Pr g /
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§ V predvideni HYAbr §RMR mMet o
za dosego po?énthg?ﬁlenalrtov
ga cilja staMb§h) vos smise
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vel kr at priﬂglk%jfe?%' zapls
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ZDRAV GI VLJ EWNG SK

Sonja Kopal

Osnovno zdravstprogjGokt je sof ignegmomigrratm Pri pr a
renj ske 1 zvaj a Re poukbvliirkua s|ovenipjoaroidnin starg
organizacijske Eyrogtpesska unij a ,pré3\pr gn Vzgoj a
Zdravstvenega dsokiggga soci al nega rrﬁkaldaods n|keot/r
Kranj, projekt z nasl o- in golah,
vom Nadgradnja (Vinhtrtapggs: /-/ www. gd 3ktivnosti za
voj preventi vnikn anjogsrial-?subpageaied=6&ravja in
mov ter njihovol3-zvlalj-ang0Ol?) ventivno obrav
v oprimarnem zdrVSelVeey, |adostq°|Lqu3q|§,h£nL?ﬂ°:f
nem varstvu I N iankoadlrnalsh||m SO§n rvoqﬂojcqjo zdr a
skupnosti h. gtevilni program|m|vazdgeojve|oka|n
za zdravje in zdrsgWywptnosna h,
Sl ogan projektaﬁj?glnfkane:(p'el ?;’ E?ggz)rbltoez\r}j'ra"vstven
tev zdzgavqsae. N?drana ter prld%hlgvggorgjtqzq?kgfro
men projekta Jezdkrraevpl'htengvlje@jqolqiotbrrhqn sca kr e
j avinzodr avst venevabtoge zdravja za odr
zdravstvenih domov, I m- § aktivnosti za
pl ementacij a nadZVr""aJd""eJn0 Lizrzt:t‘:{"eC\/Vrde?r?'VJ'aZin
prevent!vnlh prvejgledc,oKZ)zato go%’e?’;’;ﬁﬂ?g&rﬁ”ﬂesn?g
otroke i n mladosgpne kn?e’dlcz nske Sser<~°utrnebst|h
vaj anj e pfeventdllventleht|0kb|ran|zioterapevtl,
nav za ogrogenekionterzoikoel oigni i n psihologi.
ml adostni ke ter i1 zvajanje Ti programi se i
integrirane preventive kro-. vrtcih, golah, d
1 nEh boTeeni el s i f DR enEERT i L
ravni zdravstvetneegva ZVd&rfa—vstveﬁqlﬁ gngVIh
stva, vkl jul evamove hr,anklij ijviihh vodi j o di -
oseb v prevent iPvinboMmizidarngey -medi ¢iWeKkEs: / / www. kKr e
stveno varstvo SteSt'ruevajanpjeC'ri"OH"f’i‘mir?l si/izvaj
model a skupnostnega 'pri - programazeaenter
, krepzdreavjlay. 11.
stopa za krepitev zdravja 5019
I n zmanj gevanj aCenneternia kzoa- krepi tev zdravj a
sti v zdravju viZzVoakjadljnoi nsaksulpe-dnj e pr o-
nosti. grame in aktivnosti:
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TEMATSKI PRI SP

DO BOLJGEGA ZDRA

Sonja Kopal

V hi gi Kr anj smdravj aag jnhameqngl€st ni rezul tati
pobudo ene od bamrsbarejgim o6d,1d9al ¢e. za vse
nic, ki je imeNVNsebhdelavnikce s$atizvagajao akt.i
no operacijo ibBregphalno. GreazanskVWinkovita
skrbeti za svopbnskeedebavni pemagal adpviskrbet
fizilno in psiduphfaksvetovanpidaasdgeki@-izbol]j
dicijo, odloliPitegy ¢dravja BRaeP@enalicihe
pozornosti posé#8f@awe pPrehrane, tglesne
gibanju in zdr8¢iaynesgth-za keebBstavil se je
ni quaVJa ?drav?%$e?%h9%1m| amb L
nj a, kreP[tve_%%%¢%”%%%rabnlc V
Sama se tegje §86,§P’Jfﬁe|9'V|!%'_f'!v%n%m%'@l@‘mu _Kra
Vs emi potrebni%Prggvg?-?zn'J3'b@r°99@bﬁbgn{ 8
nostmi in skugn] &vami °"Nt§: Genlur in Splogni
to ji zaposleni, skupaj .z llanti Naklo, Zdrz
ostalimi uporag?fggﬁggéﬁggfzg%gggﬁgbUesenuge
: S ! stvenemu 0 n
gamo pomagat! |, n T|rn%t'in PodBRbL® : &
pomagamo tudi %%g'gbt§l§?'no spremegnboLOka
zi vse |l eto z 1 ! mi -

K dan tel %P9|?%%Jgﬂ'h Nny¥aka fpboP@abnica
¥S? a gbovﬁ%'WBdi|e do bghijlaepreventivni
I? esha vadba b%!%??%aYh.Zdr%YJ%regled. Dogo v

bena 1z val zypbrabhfeRl 8o s¢ paygalegni v o
glblj'VOSt’.mokEan6§Y@@§¢@'t%%?khaabak?%p|te
je. Vadbo si peeenklrpMPptavlj ROS ki - sBrevvaj z
dodanimi pripomekki e Ié‘@tr""Zd%EJ\/%nQYn%hdomu Kr e
so: lesene palk¢eomeegevi "Regkhabret @8l avnic
utegt . hoje so pokazaliasBvhoVo®BBegnej ¢

_ udel egenih upopahbpi g3krebno pri
V. skupini stre@nmdeknpenj|hob%t§q§bqsya del av
mu ,da spremenidmojevaojeo tel gyne azWIabi manj
gi vl jenjske paw@dej poeee] pPRAAPRPVWRL@ ni potr
zane z zdravjemjem.

Pri oceni telesne tege | e

V Zdravstvenembi tomugotovljeno, da so
Kranj se med dzwmgirmoi zlwvaveli ko preteg-

ja Program za keepitev



UTRI NKI STANOVANJS

DELAVNI CA: ZDRAVA P

Sonj a Kopal

V okviru Centr 8l edi koege-del avnice za
tev zdravja v Zdravetygehenje, Zdravo

mu domu Kranj bojgenppoedraslih in Slad-
rabnice udelegkbendebalvezen tipa |1

ce Zdrava prehrana.

Del avnica obseWadégoboru s
skov po 90 minoée: Vehkbke
uporabnica morgpepdi}féemanij
SV O] dnevni k prPelipanhepat

nia. Y_katgremsseebﬁbpgl|n potruditi
| as ugivanja obpeka¥ni Be se

hrane, zaugitoggi ¥kl peakbh

jed, kolilino g@pggigghbappe

i n mnenje glede oblutka

pri prehranjevanju, gl ede

zaugite hrane.



