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NOVI PARADOKS - SLOVENSKO DRUĢTVO ZA KAKOVOST ĤIVLJENJA 

 

Novi Paradoks 

Slovensko druġtvo za kakovost ģivljenja  

Sedeģ: Iģanska cesta 2a, Ljubljana,  

1000 Ljubljana, tel.: 01 422 85 61 

Matiļna ġtevilka: 1768999000  

Ġtevilka poslovnega raļuna:  

SI56 0205 3025 3801 366,  NLB d. d.  

ID za DDV: 19041748  

Zakoniti zastopnik: Sreļko Brumen, mag. 

Status: nevladna organizacija v javnem interesu 

na podroļju socialnega varstva; 

Status: humanitarna organizacija;  

Financerji programa stanovanjskih skupin DNP: 

MDDSZ, FIHO, obļina Grosuplje, obļina 

Cerknica in ostale obļine stalnega prebivaliġļa 

uporabnikov, nameġļenih v stanovanjske 

skupine; 

Izdajanje glasila omogoļa FIHO; 

Mreģa stanovanjskih skupin: 

Eko kmetija Topol  

Topol pri Begunjah 2 

1382 Begunje pri Cerknici 

tel.: 01 705 66 91 

 

Stanovanjska skupina Koseze 

Laknerjeva ulica 5 

1000 Ljubljana 

tel.: 05 901 47 93 

 

Stanovanjska skupina Kranj  

Kurirska pot 11 b 

4000 Kranj 

tel.: 05 996 51 01 

Stanovanjska skupina  

Mali Vrh 

Mali Vrh pri Ġmarju - Sap 57 

1293 Ġmarje ï Sap 

tel.: 01 787 59 18 

 

Stanovanjska skupina  

Medvode 

Jamnikova ulica 4 

1215 Medvode 

tel.: 01 362 33 34 
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UVODNIK 
Sreļko Brumen, mag. 

predsednik druġtva 

Pred vami je prva ġtevilka prenovljene-

ga glasila druġtva Novi Paradoks, ki  je 

v prvi vrsti  namenjeno  predstavitvi do-

godkov iz ģivljenja posameznih stano-

vanjskih skupin druġtva.  

V njem se osebe z izkuġnjo duġevne 

bolezni predstavijo z avtorsko prozo, 

poezijo, svojimi mislimi in razmiġljanji 

ter reportaģami iz aktivnosti, ki so se jih 

udeleģili.   

V glasilu pa smo del prostora namenili 

tudi vsebinam, ki so tematsko zasnova-

ne. Tema te ġtevilke so prispevki o ak-

tualni problematiki ogroģenosti telesne-

ga zdravja oseb s teģavami v duġev-

nem zdravju in ukrepih za bolj zdrav 

ģivljenjski slog. 

èNi zdravja brez duġevnega zdravjaç je 

slogan, ki ga pogosto zasledimo, ko 

govorimo o ohranjanju duġevnega 

zdravja na osebni ravni, kot tudi v dru-

ģini in skupnosti.  

Manj pa lahko zasledimo informacij, ki 

za ohranjanje duġevnega zdravja izpo-

stavljajo pomembnost telesnega zdra-

vja (seveda ob jasnem zavedanju dej-

stva, da je telesno zdravje, le ena 

sestavina sploġnega zdravja in dobre-

ga poļutja posameznika).  

Poudarek vsebine glasila je na skrbi za 

telesno zdravje,  zdravem ģivljenjskem 

slogu in zdravi prehrani.  

Izhajamo iz izkuġenj v okviru progra-

mov druġtva, kjer je zaznati izrazito po-

veļanje ġtevila uporabnikov s poveļa-

no telesno maso, kar je v pomembni 

meri posledica duġevne bolezni in 

stranskih uļinkov medikamentozne te-

rapije. Prav tako se poveļuje ġtevilo 

oseb z ugotovljeno prekoraļeno stop-

njo sladkorja v krvi ter prekoraļen nivo 

holesterola.  

Spodbujanje k zdravemu ģivljenjskemu 

slogu in zavedanje, da telesna aktiv-

nost in ustrezna prehrana pomembno 

pripomoreta k zdravju posameznika, 

nas je vodilo k organiziranju raznolikih 

delavnic o zdravi prehrani  in zdravem 

stilu ģivljenja, ki so predstavljene v vse-

bini glasila.  

V druġtvu organiziramo skupinsko telo-

vadbo, redne izletniġke pohode, rekre-

ativne tabore ter na ta naļin skrbimo za 

krepitev in varovanje telesnega zdra-

vja, saj je to nenazadnje v tesni pove-

zavi z dobrim duġevnim zdravjem po-

sameznika.  

Naġ cilj je, da tudi z glasilom, ki je pred 

vami,  laiļno in strokovno javnost obve-

ġļamo, informiramo ter tudi izobraģuje-

mo o duġevnem zdravju in pomenu 

ustrezne skrbi zanj. 
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Uravnoteģena prehrana 

je osnova za naġe zdra-

vje, dobro poļutje in tele-

sno ter duġevno zmoglji-

vost. Prehranska priporo-

ļila pravijo, da je potreb-

no izbirati raznoliko in 

varovalno prehrano ven-

dar sodobne prehranske 

navade veļinoma ne sle-

dijo tovrstnim usmeri-

tvam.  

 

Naġa hrana je kaloriļno 

preveļ bogata, vsebuje 

preveļ maġļob (predvsem 

nasiļenih maġļob), preveļ 

sladkorja, preveļ soli in 

preveļ alkohola ter prema-

lo prehranskih vlaknin. 

Takġen naļin prehranjeva-

nja ob hkratnem ne-

vkljuļevanju telesnih red-

nih aktivnosti predstavlja 

tveganje za porast telesne 

mase in dokazano pripo-

more k nastanku bolezni 

srca in oģilja, motenj v pre-

snovi maġļob, sladkorni 

bolezni in zviġanemu krv-

nemu tlaku. Hkrati doloļe-

no tveganje za porast tele-

sne mase predstavlja 

tudi uporaba nekaterih 

zdravil, kot so antidepre- 

 

sivi, antipsihotiki in stabili-

zatorji razpoloģenja. Neka-

tera zdravila te skupine 

vplivajo na center v 

moģganih, ki skrbi za pre-

poznavanje signalov lako-

te in sitosti, kar lahko  po-

leg genetskih dejavnikov 

in dejavnikov iz okolja vpli-

va na poviġanje telesne 

mase.  

 

Presnovne nepravilnosti, 

ki se sprva kaģejo kot po-

veļanje telesne mase, lah-

ko hitro vodijo v prekomer-

no hranjenost, ki se skupaj 

z nepravilnim delovanjem 

lipidov in moteno toleranco 

za glukozo, lahko razvije v 

sladkorno bolezen tipa 2.  

 

Ġtevilo sladkornih bolnikov 

v Sloveniji iz leta v leto na-

raġļa, predvsem naraġļa 

ġtevilo bolnikov s sladkor-

no boleznijo tipa 2, kar je 

precej povezano z nezdra-

vim ģivljenjskim slogom. 

Sladkorna bolezen je kro-

niļna bolezen in vpliva na 

naġe vsakdanje ģivljenje.  

Zdravljenje te bolezni 

bolj zdravemu ģivljenjske-

mu slogu, zdravljenje z 

zdravili, ki jih zauģijemo 

prek ust ali zdravljenje z 

inzulinom. Najpomemb-

nejġi cilj vodenja sladkorne 

bolezni je vzdrģevanje 

ravni sladkorja v normal-

nem (ciljnem) obmoļju.  

 

Neustrezno vodena SB2 

razvije akutne zaplete, kot 

sta hiperglikemija in hipog-

likemija, zato se je 

pomembno nauļiti prepoz-

nati in obvladovati te 

znake, da se prepreļijo 

kroniļni zapleti, kot so 

okvare oļi, ledvic, ģivļevja, 

srca in krvnih ģil.  

 

Skrb za prehrano in giban-

je sta nujna sestavna dela 

uspeġnega zdravljenja 

sladkorne bolezni, saj 

ugodno vplivata na mnoge 

presnovne procese. Svetu-

je se redno prehranjevan-

je, kar predstavlja dnevno 

zauģitje 4 ï 5 sestavljenih 

obrokov prilagojenih 

koliļin, najbolje vedno ob 

pribliģno enakem ļasu, 

enakomeren vnos  

ZDRAVO JEM, ZDRAVO ĢIVIM 

Brigita Avramoviļ Brumen,  
kliniļni dietetik 
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ogljikohidratnih ģivil tekom 

celotnega dne, redno 

jemanje zdravil in prilaga-

janje odmerka ter ļasa in-

zulina glede na velikost / 

vsebnost obroka.  

Obroki naj vsebujejo ģivila 

z vlakninami (graham 

kruh, ajdova kaġa, 

polnozrnate testenine, 

raznolika zelenjavaé), 

beljakovinska ģivila (junļje 

in teleļje pusto meso, 

piġļanļje in puranje belo 

meso brez koģe, bele in 

plave morske ribe, 

sladkovodne ribe, 

stroļnice, jajļni beljak, 

tofu, seitané). 

 

Uģivati je bolje manj 

mastna, manj slana in 

manj sladka ģivila, 

uģivanje sladkih pijaļ in 

izdelke z dodanim 

sladkorjem, naj se 

izkljuļi z jedilnika.  

 

Omejiti je potrebno vnos 

alkoholnih pijaļ, saj 

uģivanje alkohola lahko 

poveļa tveganje za 

zapoznelo hipoglikemijo 

(zlasti, ļe se dodaja 

inzulin).  

Za zajtrk se priporoļa zau-

ģitje ovsenih, polnozrnatih 

kosmiļev ali doma nareje-

nih meġanic razliļnih kos-

miļev s sadjem in oreġļki.  

 

Malice naj sestavljajo 

posnet mleļni izdelek kot 

je npr. jogurt, skuta, grġki 

jogurt, skyr ali quark, kos 

sveģe zelenjave ali sadja 

in izdelek iz polnozrnatih 

ģitaric.  

 

S pitjem vode, mineralne 

vode, raznolikih ļajev ali 

nesladkanih kompotov 

poskrbite za zadostno 

hidracijo. Poleg 

uravnoteģenega 

prehranjevanja je redna 

telesna dejavnost 

kljuļnega pomena za pre-

preļevanje in obvlado-

vanje sladkorne bolezni.  

 

Vadba uravnava raven 

glukoze v krvi, ohranja in 

krepi miġice, izboljġa raz-

poloģenje, blaģi vsa-

kodnevni stres, izboljġa 

spanec in je hkrati tudi 

povod za izboljġanje 

kvalitete ģivljenja. Z vsa-

kodnevnim vkljuļevanjem 

posameznikovi starosti in 

zmoģnostim prilagojenih 

ġportnih aktivnosti se 

zmanjġuje tudi tveganje 

za osteoporozo, bolezni 

srca in oģilja ter obvladuje 

telesno maso. Bolniki z 

SB2 si morajo med bolj 

intenzivno ġportno ak-

tivnostjo redno meriti 

vrednosti krvnega slad-

korja (vsakih 30 minut).  

Svetovna zdravstvena 

organizacija priporoļa 

telesno dejavnost za 

odrasle, stare med 18 in 

64 let, vsaj 150 do 300 

minut  zmerno intenzivne 

telesne aktivnosti/teden, 

30 minut/dan in vaje za 

moļ vsaj 2x/teden.  

 

 

Pozitivni uļinki vadbe 

se izrazijo ģe pri ak-

tivnostih krajġih od 10 

minut. 

 

Poviġana telesna masa je 

tesno povezana s poviġa-

nim krvnim tlakom, SB2 in 

poveļano nevarnostjo za 

nastanek srļno-ģilnih  

obolenj (srļni infarkt, 

moģganska kap).  

 

Kadar je v krvnem obtoku 

preveļ maġļob, govorimo 

o presnovni bolezni ï 

hiperlipidemija, ļe je v 

krvi poviġana koncentraci-

ja holesterola, govorimo o 

hiperholesterolemiji.  

 

Holesterol je v naġem 

telesu nujno potreben za 

gradnjo in rast celic, za 

proizvodnjo ģolļa in neka-

terih hormonov.  

https://sladkorna.si/inzulin-in-zdravila/
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Naġe telo se deloma samo 

oskrbi s holesterolom, 250 

do 300 mg holesterola 

dnevno pa je v telo po-

trebno vnesti z ģivili kot so 

drobovina, rumenjak, mas-

lo, polnomastni siri, meso 

in mesni izdelki. Ļe pa se 

v telo konstantno vnaġa 

preveļ holesterola, se le-

ta zaļne kopiļiti na stenah 

ģil, kar postopoma lahko 

privede do zamaġitve.  

 

Ļe se zamaġijo srļne ar-

terije, nastane srļni in-

farkt, ļe se zamaġijo ģile, 

ki vodijo do moģganov, pa 

nastopi moģganska kap. V 

izogib takġnim zapletom 

prehranska priporoļila 

navajajo, da se je po-

trebno izogibati uģivanju 

cvrtih ģivil, mastnim 

omakam, uģivati posneto 

mleko in mleļne izdelke, 

omejiti vnos rumenjakov 

na 2-3/teden, pred 

kuhanjem z ģivil  odstraniti 

vidno maġļobo, omejiti 

vnos pekovskih izdelkov in 

pripravljene hrane, ki vse-

buje nasiļene maġļobe.  

 

Jesti je treba poļasi, 

hrano porazdeliti na veļ 

manjġih obrokov, upora-

bljajti zaļimbe in 

kvalitetna hladno 

stiskana olja kot so 

oljļno in buļno olje. 

 

Za vzdrģevanje normal-

ne telesne mase je, po-

leg uravnoteģenega 

prehranjevanja, ģe 

omenjeno zelo 

pomembna tudi redna 

telesna aktivnost.  

 

Stroge restriktivne diete 

so ġkodljive saj obdobje 

stradanja precej iztiri tele-

sno presnovo in obiļajno 

ob ponovni vzpostavitvi 

rednega prehranjevanja 

telo poslediļno kopiļi 

zaloge v obliki maġļobnih 

rezerv. Regulacija 

telesne mase oz hujġanje 

pomembno vpliva na iz-

boljġanje kroniļnih 

bolezenskih stanj kot so 

SB2, hiperlipidemija in 

hiperholesterolemija.  

 

Vendarle pa je stra-

danje, kot izbor hujġan-

ja, telesu lahko precej 

nevaren zato naj bo 

poskus namernega 

izgubljanja maġļobnih 

rezerv pod vodstvom 

zdravnika, ki nadzira 

tudi druge spremljajoļe 

bolezenske znake.  

V Sloveniji ģe od leta 

2002 v t.i. referenļnih 

ambulantah druģinske 

medicine teļejo preven-

tivni programi, 

zdravstvena vzgoja in  

spremljanje bolnikov s 

kroniļnimi obolenji  

(astmo, KOPB, sladkorno 

boleznijo in poviġanim 

krvnim pritiskom).  

 

V zdravstvenih domovih 

delujejo tudi centri za krep-

itev zdravja, ki bolnikom 

nudijo programe za spod-

bujanje gibanja, regulacijo 

telesne mase in pouļujejo 

o naļelih zdravega, 

uravnoteģenega 

prehranjevanja. 

 

Nepravilno prehranjevanje 

in nezdrav naļin ģivljenja 

pripomoreta k nastanku 

bolezni srca in oģilja, 

motenj v presnovi maġļob, 

sladkorni bolezni in 

zviġanemu krvnemu tlaku.  

 

V izogib tovrstnim 

zapletom je vsekakor vred-

no dobro razmisliti o svojih 

prehranskih in ģivljenjskih 

navadah ter poskusiti v 

svoj ģivljenjski ritem vpeljati 

predvsem redno 

prehranjevanje po naļelih 

uravnoteģene, varovalne 

prehrane, se izogibati 

stresnim situacijam, 

prenehati kaditi, vkljuļevati 

vsakodnevne zmerne 

telesne aktivnosti, se 

ustrezno hidrirati in telesu 

privoġļiti tudi nujno po-

treben poļitek. 

 

TEMATSKI PRISPEVKI 



 

с 

 
Bili smo na  upravi. Po-

sluġali smo o zdravi pre-

hrani. Ga. Brigita nam je 

govorila o tem. Bilo mi je 

vġeļ. Nam je povedala, 

da moramo jesti veļkrat 

na dan, majhne obroke. 

Ivanka 

Bili smo na predavanju, 

na upravi, na Iģanski. 

Predavanje o zdravi pre-

hrani je bilo zanimivo in 

pouļno. 

Rekli so, da lahko jemo 

petkrat na dan po malo. 

Meni je bilo zanimivo. 

Branko E. 

O predavanju 
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ZAPISANI CILJI V INDIVIDUALNIH 

NAĻRTIH STANOVALCEV,  

VEZANI NA TELESNO ZDRAVJE  
Blaģena Kovanoviĺ,  
strokovna delavka 

Nekako vzporedno z usta-

navljanjem stanovanjskih 

skupin za ljudi s teģavami  

v duġevnem zdravju (v de-

vetdesetih letih prejġnjega 

stoletja) se je na podroļju 

socialnega dela zaļela vpe-

ljevati tudi metoda individu-

alnega naļrtovanja. V slo-

venski prostor je bila meto-

da prenesena iz Velike Bri-

tanije, kjer jo je pred tem 

zaļel razvijati univerzitetni 

profesor David Brandon. 

Danes lahko reļemo, da se 

razliļice njegove metode 

individualnega naļrtovanja 

uporabljajo na razliļnih po-

droļjih dela z razliļnimi 

skupinami uporabnikov so-

cialno varstvenih storitev. 

Po nastanitvi v stanovanj-

sko skupino posameznik 

skupaj s strokovnim delav-

cem zapiġe svoj individualni 

naļrt, v katerem opredeli 

svoje potrebe, cilje in ģelje. 

S pomoļjo individualnega 

naļrta posameznik med 

drugim osmisli svoj namen 

bivanja v stanovanjski sku-

pini, skupaj s strokovnim 

delavcem predvidi korake, 

ki vodijo k realizaciji zastav-

ljenih ciljev in doloļi ģiv-

ljenjska podroļja na katerih 

potrebuje podporo s strani 

strokovnih delavcev ali dru-

gih oseb. Kljuļnega pome-

na je, da ima posameznik 

ves ļas zagotovljen nadzor 

nad celotnim procesom na-

ļrtovanja in implementacijo 

zastavljenih ciljev. Individu-

alni naļrti lahko sluģijo tudi 

kot dokumenti, na podlagi 

katerih naļrtujemo social-

novarstvene in druge stori-

tve, ki bi ustrezno in uļinko-

vito odgovarjale na potrebe 

posameznika ali doloļene 

skupine oseb.   

Za namen pisanja tega pri-

spevka sem pregledala za-

pisane cilje v individualnih 

naļrtih stanovalcev iz treh 

stanovanjskih skupin Druġ-

tva Novi Paradoks (zajeti 

so cilji 16-ih stanovalcev in  

6-ih stanovalk iz razliļnih 

starostnih skupin, z razliļno 

dolģino bivanja v stanovanj-

skih skupinah).  

Pri tem sem se osredotoļila 

samo na potrebe stanoval-

cev, ki jih ti izraģajo v pove-

zavi s svojim telesnim zdra-

vjem (seveda ob jasnem 

zavedanju dejstva, da je 

telesno zdravje le ena 

sestavina sploġnega zdra-

vja in dobrega poļutja po-

sameznika).  

Od skupno pregledanih 22-

ih individualnih naļrtov pri 7

-ih stanovalcih ni zapisanih 

ciljev, ki bi se neposredno 

nanaġali na to kategorijo. 

 Iz zapisanih ciljev ostalih 

15-ih stanovalcev pa je raz-

brati, da se zavedajo pome-

na skrbi za svoje telesno 

zdravje in da si ga ģelijo iz-

boljġati.  

Ob tem je opaziti: 

¶ zavedanje lastne od-

govornosti pri skrbi za 

svoje zdravje  

Primer cilja: èRad bi bolje 

skrbel za svoje zdravje in 

morda malo shujġal.ç 
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¶  zavedanje, da telesna 

aktivnost in ustrezna 

prehrana pomembno 

pripomoreta k zdravju 

posameznika (v veļini 

primerov je cilj oprede-

ljen kot izvajanje laģje 

telovadbe ali izvajanje 

sprehodov po bliģnji 

okolici stanovanjske 

skupine) 

Primer cilja:  èSkrbeti za 

svoje zdravje z bolj redni-

mi sprehodi in bolj zdra-

vim prehranjevanjem.ç 

¶ pogosto navajanje po-

trebe po razliļnih 

zdravstvenih pregledih 

in storitvah (najbolj po-

gosto je omenjena po-

treba po obisku zoboz-

dravnika, nato pregledi 

pri razliļnih drugih spe-

cialistih medicinske 

stroke glede na zdrav-

stveno teģavo posame-

znika) 

Primer cilja: èPodpisati iz-

javo o izbiri novega zo-

bozdravnika in se naroļiti 

na kontrolni pregled.ç 

¶ V predvidenih korakih 

za dosego posamezne-

ga cilja stanovalci s 

strani zaposlenih naj-

veļkrat  priļakujejo 

razbremenilne pogovo-

re, spodbudo in podpo-

ro v njihovih prizadeva-

njih za dosego boljġe-

ga zdravja, spremstvo 

na zdravstvene pregle-

de in pomoļ pri komu-

nikaciji z medicinskim 

osebjem. 

Upoġtevajoļ opaģanja pri 

neposrednem delu in izraģe-

ne potrebe stanovalcev v 

individualnih naļrtih bi bilo v 

programu stanovanjskih 

skupin vsekakor smiselno 

bolj celostno pristopiti k 

ohranjanju in izboljġanju te-

lesnega zdravja stanoval-

cev, saj je to ne nazadnje v 

tesni povezavi z dobrim du-

ġevnim zdravjem posame-

znika.  

Poleg tega, da stanovalce 

izobraģujemo o zdravem 

ģivljenjskem slogu in o po-

menu uravnoteģene prehra-

ne, jih je potrebno na vsako-

dnevni ravni spodbujati tudi 

k redni in raznovrstni telesni 

dejavnosti. Predvsem pa se 

mi zdi pomembno, da stano-

valce krepimo v zavedanju, 

da za lastno zdravje lahko 

najveļ naredijo sami in da 

konec koncev brez njih to 

sploh ne gre. 

Tudi sama metoda individu-

alnega naļrtovanja ima na-

mreļ svoj smisel in uporab-

nost le, ļe se dosledno izva-

ja - ļe fazi zapisa sledi tudi 

faza implementacije 

(sledenje predvidenim kora-

kom, ki vodijo k realizaciji 

posameznega cilja), kar pa 

med drugim nujno predpo- 

stavlja aktivno sodelovanje 

posameznika v procesu.  

Odgovornost za uresniļitev 

svojih ciljev v prvi vrsti nosi 

posameznik sam. Vlogo za-

poslenih v programu stano-

vanjskih skupin vidim pred-

vsem v tem, da posamezni-

ka spodbujajo v njegovih pri-

zadevanjih za uresniļitev 

osebnih ciljev ter da mu nu-

dijo pomoļ in podporo tam, 

kjer lahko in kjer ne zmore 

sam.  

Pri tem pa ne pozabljajmo, 

da ni ljudi, ki jim samo da-

jeġ, kajti od vsakega ļloveka 

lahko tudi kaj prejmeġ. V po-

zitivnem smislu. 
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ZDRAV ĢIVLJENJSKI SLOG 
 
Sonja Kopaļ 

Osnovno zdravstvo Go-

renjske izvaja v okviru 

organizacijske enote 

Zdravstvenega doma 

Kranj, projekt z naslo-

vom Nadgradnja in raz-

voj preventivnih progra-

mov ter njihovo izvajanje 

v primarnem zdravstve-

nem varstvu in lokalnih 

skupnostih.  

 

Slogan projekta je: krepi-

tev zdravja - za vse. Na-

men projekta je krepitev 

javno ï zdravstvene vloge 

zdravstvenih domov, im-

plementacija nadgradenj 

preventivnih pregledov za 

otroke in mladostnike, iz-

vajanje preventivnih obrav-

nav za ogroģene otroke in 

mladostnike ter izvajanje 

integrirane preventive kro-

niļnih bolezni na primarni 

ravni zdravstvenega var-

stva, vkljuļevanje ranljivih 

oseb v preventivno zdrav-

stveno varstvo ter uvajanje 

modela skupnostnega pri-

stopa za krepitev zdravja 

in zmanjġevanja neenako-

sti v zdravju v lokalni skup-

nosti.  

Projekt je sofinancirata 

Republika Slovenija in 

Evropska unija iz Evrop-

skega socialnega sklada. 

 
(Vir: https://www.zd-
kranj.si/?subpageid=68, 
15. 11. 2019) 
 
Otrokom, mladostnikom 
in odraslim so na voljo 
ġtevilni programi vzgoje 
za zdravje in zdravstvene 
vzgoje, ki so usmerjeni v 
ohranjanje in krepitev 
zdravja ter pridobivanje 
zdravih ģivljenjskih na-
vad.  
 
Izvajajo jih strokovnjaki iz 
Centrov za krepitev zdra-
vja (CKZ), to so diplomi-
rane medicinske sestre, 
dietetiki, fizioterapevti, 
kineziologi in psihologi.  
 
 
Center za krepitev zdra-
vja so samostojne eno-
te v zdravstvenih do-
movih, ki jih vodijo di-
plomirane medicinske 
sestre s specialnimi 
znanji.  
 
 
Centri za krepitev zdravja 
izvajajo naslednje pro-
grame in aktivnosti:  
 

§ program Priprava na 
porod in starġevstvo,  

§ program Vzgoja za 
zdravje za otroke in 
mladostnike v vrtcih 
in ġolah,  

§ aktivnosti za krepi-
tev zdravja in pre-
ventivno obravnavo 
otrok, mladostnikov 
in njihovih starġev, 

§ promocijo zdravja za 
mlade v lokalnih 
skupnostih,  

§ zobozdravstveno 
vzgojo za otroke in 
mladostnike,  

§ Program za krepitev 
zdravja za odrasle, 

§  aktivnosti za krepi-
tev zdravja in zmanj-
ġevanje neenakosti 
v zdravju v lokalnih 
skupnostih.  

 
 
Ti programi se izvajajo v 
vrtcih, ġolah, delovnih 
organizacijah, lokalnih 
skupnostih in zdravstve-
nih domovih. 
 
Vir: https://www.krepitev-
zdravja.si/izvajalci-
programa/center-za-
krepitev-zdravja/, 15. 11. 
2019 
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DO BOLJĠEGA ZDRAVJA 
 
Sonja Kopaļ 

V hiġi Kranj smo se na 

pobudo ene od uporab-

nic, ki je imela bariatriļ-

no operacijo in mora 

skrbeti za svojo telesno, 

fiziļno in psihiļno kon-

dicijo, odloļili da veļ 

pozornosti posvetimo 

gibanju in zdravi prehra-

ni.  

 

Sama se teģje spoprime z 

vsemi potrebnimi obvez-

nostmi in skuġnjavami, za-

to ji zaposleni skupaj z 

ostalimi uporabnicami sku-

ġamo pomagati in hkrati 

pomagamo tudi sebi. Sko-

zi vse leto z uporabnicami 

vsak dan telovadimo.  

Telesna vadba je sestav-

ljena iz vaj za raztezanje, 

gibljivost, moļ in ravnoteģ-

je. Vadbo si popestrimo z 

dodanimi pripomoļki, kot 

so: lesene palice, ģoge in 

uteģi. 

 

V skupini stremimo k te-

mu ,da spremenimo svoje 

ģivljenjske navade, pove-

zane z zdravjem.  

 

V Zdravstvenemu domu 

Kranj se med drugim izva-

ja Program za krepitev 

zdravja, namenjen  je ose-

bam starejġim od 19 let. 

Vse delavnice se izvajajo 

brezplaļno. Gre za sku-

pinske delavnice in indivi-

dualna svetovanja za kre-

pitev zdravja na podroļjih 

zdrave prehrane, telesne 

dejavnosti za krepitev 

zdravja, zdravega hujġa-

nja, krepitve duġevnega 

zdravja, ģivljenja s slad-

korno boleznijo in opuġļa-

nja kajenja.  

 

V delavnicah se pridobi 

strokovne informacije, 

veġļine in podporo za 

dolgotrajno spremembo 

ģivljenjskih navad, ki bo-

do vodile do boljġega 

poļutja in zdravja. 

Uporabnice so se za zaļe-

tek udeleģile testiranja te-

lesne pripravljenosti. Pre-

hodile so razdaljo dveh 

kilometrov. Rezultati testa 

hoje so pokazali pri vseh 

udeleģenih uporabnicah, 

glede na njihovo starost, 

da je nivo telesne zmoglji-

vosti precej pod povpre-

ļjem.  

Pri oceni telesne teģe je 

bilo ugotovljeno, da so 

zmerno do veliko preteģ-

ke.  

Testni rezultati so pokaza-

li, da je za vse nujno pove-

ļati fiziļno aktivnost. Red-

na in uļinkovita vadba bo 

pomagala poskrbeti za 

zdravje in izboljġanje tele-

sne kondicije. 

 

Vzpostavil se je kontakt z 

referenļnimi ambulantami 

naġih uporabnic v Zdrav-

stvenemu domu Kranj, in 

sicer v Sploġni ambulanti 

Ġenļur in Sploġni ambu-

lanti Naklo, Zdravstvene-

mu domu Jesenice in 

Zdravstvenemu domu 

Ġkofja Loka.  

 

Vsaka uporabnica je opra-

vila preventivni zdravstve-

ni pregled. Dogovorile so 

se o udeleģbi v delavnicah 

Centra za krepitev zdra-

vja, ki se izvajajo v Zdrav-

stvenemu domu Kranj. Za 

nekatere delavnice, ki so 

ļasovno obseģnejġe, je 

bilo potrebno pridobiti na-

potnico. Za delavnice, ki 

so ļasovno manj obseģne, 

napotnica ni potrebna. 
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V okviru Centra za krepi-

tev zdravja v Zdravstvene-

mu domu Kranj so se upo-

rabnice udeleģile delavni-

ce Zdrava prehrana.  

Delavnica obsega 5 obi-

skov po 90 minut. Vsaka 

uporabnica mora voditi 

svoj dnevnik prehranjeva-

nja, v katerem se beleģi 

ļas uģivanja obrokov in 

hrane, zauģito ģivilo ali 

jed, koliļino zauģite hrane 

in mnenje glede obļutka 

pri prehranjevanju, glede 

zauģite hrane.  

Sledijo ġe delavnice za 

Zdravo gibanje, Zdravo 

hujġanje odraslih in Slad-

korna bolezen tipa II.  

 

V dogovoru so ġe delavni-

ce: Tehnike sproġļanja, 

Spoprijemanje s stresom, 

Podpora pri spoprijemanju 

s tesnobo in depresijo. 

Uporabnice se zavedajo, 

da se je za zdrav ģivljenj-

ski slog potrebno potruditi. 

Uporabnice se zavedajo, 

da se je za zdrav  

ģivljenjski slog potrebno 

potruditi. 

UTRINKI STANOVANJSKIH SKUPIN 

DELAVNICA:  ZDRAVA PREHRANA 

 
Sonja Kopaļ 


