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Spremna beseda urednika

S samim vstopom v VII. fazo smo ambiciozno stopili na pot uresnicevanja zastavljenih ciljev za izboljSevanje zdravja
in blaginje obcanovv lokalnih skupnostih.

V zadnjih letih smo pric¢a korenitim spremembam na podrolju staranja prebivalstva, migracij, vse vecjih neenakosti,
podnebnih sprememb ipd., v letu 2020 pa nas je doletela se nova realnost »Covid« vsakdana. Vse to je potrebno upostevati pri
nacrtovanjih aktivnosti za doseganje ciljev nasega poslanstva.

Program Zdravih mest spodbuja lokalne oblasti, da zagotavljajo enak dostop do obcinskih virov in priloZnosti za vse obcane.
Obcine/Zdrava mesta lahko s svojim vplivom vecajo blaginjo oblanov tako, da so aktivne na mnogih podrocjih, kot so
zdravstvo, socialno varstvo, gospodarstvo, izobraZevanje, promet, Sport, okolje ipd.

Za krepitev skupnosti so pomembna medsektorska partnerstva, katerih dejavnosti se laZje izvajajo na lokalni ravni
s podporo lokalnih oblasti. Pri tem ima velik pomen sodelovanje z nacionalno mreZo Zdravih mest, ki podpira aktivnosti
na lokalni ravni, in sicer z usmeritvami, prenosom znanja/dobrih praks ter povezovanjem lokalnih deleznikov z razlicnimi
ministrstviin drugimi pomembnimi institucijami na nacionalni ravni.

MreZa Zdravih mestje dolgorocen program Svetovne zdravstvene organizacije (SZ0) in je kljucni partner ter hkrati sredstvo
za laZje doseganje zastavljenih ciljev na podrocju trajnostnega razvoja v lokalnih skupnostih. V Evropsko mreZo zdravih
mest je SZO uspelo vkljuciti cez 1400 obcin, preko 30 nacionalnih mreZz. Leta 1989 se je v program vkljucila tudi Slovenija
inv VIL. fazisledi smernicam SZOv Slovenski mreZi zdravih mests 37 ob¢inami clanicami.

Zdravo mesto ni tisto, ki je doseglo poseben zdravstveni status, ampak je tisto, ki nenehno ustvarja in izboljsuje svoje fizicno
in socialno okolje ter $iri vire skupnosti, ki [judem omogocajo medsebojno podporo med opravljanjem Zivijenjskih funkcij
in razvojem svojih potencialov. Deluje v skladu evropske strategije za zdravje in blagostanje, poimenovane »Zdravje 2020«
in ciljitrajnostnega razvoja Zdruzenih narodov 2030. Namen aktivnostijje v lokalno okolje prenesti temeljna nacela »Zdravje
2020«, smernice 13. splosSnega programa dela SZO, Kopenhagenski konsenz Zupanov in nacela »Programa ZdruZenih
narodov za trajnostni razvoj 2030« ter Belfaske listine.

S svojimi prednostnimi nalogami pokrivamo 6 velikih podrocij
(Kopenhagenski konsenz Zupanov / 17. februar, 2018):

1. Investicijav ¢loveka.
2. Okolje/nacrtovanje naselij za zdravje in dobro pocutje.

3. Vedja participacija v partnerstva za zdravje in
boljso kvaliteto Zivljenja.

4. Dvig blaginje za vse obcane.
5. Promocija miru.
6. Zascita planeta.

VVIL fazi, ki bo trajala vse do leta 2024, imamo ambiciozne nacrte,
saj Zelimo Slovensko mreZo zdravih mest akreditirati pri SZ0, kar
pomeni, da moramo biti pripravljeni sprejeti predpisane zahteve in
izkazati uspesnost pri doseganju zastavljenih ciljev. Vseskozi
si bomo prizadevali, da se bomo S$irili oz. mreZili, povezovali
z ostalimi pod-mreZami, kot so zdrave Sole, zdravivrtci, mreZa regij
za zdravje, zdrave bolnisnice ... Pomembna je tudi krepitev
sodelovanja z nevladnimi organizacijami, razlicnimi ministrstvi,
ter drugimi institucijami, ki lahko kakor koli pripomorejo
k uspesnejsemu delovanju nacionalne mreZe.

doc. dr. Zlatko Zimet,
nacionalni koordinator zdravih mest




Koristi zelenih povrsin za zdrava mesta

Ob izku$nji dolgotrajne pandemije Covid-19, ki je moc¢no
posegla v nase navade in zivljenjske razmere, se je pokazala
prava vrednost lokalnega okolja, kakovost nasih mest in
naselij. Ce so se v okviru nasih bivali§¢ kot $e posebno
dragoceni izkazali velji balkoni, terase ter seveda tudi
zasebni vrtovi, pa so se z vidika omogocanja gibanja na
prostem kot najpomembnejSe za SirSo populacijo pokazale
prav ustrezno dostopne, razsezne in urejene javne zelene
povrsine. Ti prostori so tudi v ¢asu omejitve stikov med
ljudmi omogocali ohranjanje zdravega, aktivnega
Zivljenjskega sloga, pa tudi stik z naravo, ki ima dokazano
pozitiven ucinek na pocutje in zdravje ljudi in je zato
nenadomestljiv.

Koristi zelenih povrsin v mestih in naseljih so vecstranske.
Stevilne $tudije kaZejo, da prispevajo k boljsemu splosnemu
pocutju prebivalcev, imajo sprostitveni in obnovitveni
ucinek in vplivajo na daljSo Zivljenjsko dobo. Ljudje, ki Zivijo
v zelenem okolju, so bolj zadovoljni, imajo manj tezav
z dusevnim zdravjem, doZzivljajo manjsi stres, so raje telesno
dejavni in imajo ve¢ druzabnih stikov. Podobno ni mogoce
nadomestiti neposrednega vpliva naravnih prvin
na izboljSanje okoljskih dejavnikov v mestih. Mestne
in primestne zelene povrSine zaradi svojih lastnosti

pomembno prispevajo tudi k uravnavanju in prilagajanju
podnebnim spremembam, blaZenju negativnih in
antropogenih vplivov na okolje, kot na primer
zmanjSevanje poplavne ogrozenosti in toplotnih otokov,
izboljSujejo kakovost zraka, vode in pomembno vplivajo na
ekoloSko ravnovesje in biotsko raznovrstnost ter druge
z urbano ekologijo povezane procese. Vedno bolj se krepi
tudizavedanje, da so zelene povrsine lahko tudi pomemben
oskrbni vir zdrave prehrane mestnih prebivalcev.
Priljubljena vrtickarska dejavnost se s hisnih vrtov in
klasi¢nih obmocij najemnih vrtickov v mestih vedno bolj
$iri na druge oblike gojenja rastlin za prehrano v okviru
skupnostnih vrtov, agroparkov, terapevtskih vrtov, stresnih
vrtov, balkonov, zelenih sten itd. Razvoj koncepta urbanega
kmetijstva v mestih spodbuja lokalno samooskrbo urbanih
obmocij, pa tudi nastanek lokalnih trznic in prodaje na
domu. Z ustreznim nac¢rtovanjem zelenih povrsin, ki obsega
tako njihovo varovanje kot razvoj, se ustvarjajo razmere za
kakovostno urbano okolje, s tem pa tudi vitalnost lokalnih
skupnosti. Veliko vlogo pri tem ima kakovost zelenih
povrsin, njihova programska in prostorska zasnova ter
medsebojno povezovanje.

S stalis¢a javnega zdravja predstavljajo zelene povrsine in
drugi javni odprti prostori enega klju¢nih dejavnikov
spodbujanja aktivnega Zivljenjskega sloga. Redna, zadostna
in primerna telesna dejavnost in aktiven Zzivljenjski slog
pripomoreta k varovanju, ohranjanju in krepitvi zdravja.
Z gibanjem se izboljsata fizi¢no in psihi¢no zdravstveno
stanje ljudi, zunanji prostor pa ima pri tem klju¢no vlogo.
Raziskave kazejo, da imajo razlicne telesne dejavnosti
v zelenem okolju, tako naravnem kot (pre)oblikovanem,
vecji ucinek na zdravje in dobro pocutje kot aktivnosti, ki se
izvajajo v grajenem okolju ali stavbah. Zeleno okolje je
za Stevilne ljudi bolj privla¢no za uporabo in jih motivira
zatelesno dejavnost.

Ceprav so skupna znacilnost vseh zelenih povrsin naravne
prvine, so zelene povrSine v resnici zelo raznovrstne,
so tako parkovne in druge namensko urejene mestne zelene
povrsine, pa tudi tiste, ki so po izvoru naravne ali ustvarjene
s primarno ¢lovekovo dejavnostjo. Med te spadajo obmocja
gozdov, vodnih in obvodnih povrsin, vzpetin ter obmocja
kmetijske kulturne krajine, ki so zaradi svojih krajinskih
znacilnosti zelo privlacna za obisk in rekreacijo in so del
zivljenjskega okolja prebivalcev. Interesi po njihovi
vsakodnevni rabi za razne oblike telesne dejavnosti
se zaradi blizine krajem bivanja in dostopnosti krepijo,
z razvojem poselitve pa ta obmocja postajajo del notranjih,
urbanih zelenih povrs$in ali njihovega neposrednega



zelenega zaledja. Zunanji prostor v soseskah, ob bivalis¢ih
in drugih objektih za stalno ali obCasno bivanje (npr.
domovi za starejSe obcane itd.), je posameznikov
vsakodnevni, primarni zunanji prostor in ima nanj velik
vpliv. Enako velja za zunanje prostore izobraZevalnih in
drugih javnih ustanov, kot so Sole, vrtci, zdravilisca,
bolnisnice ipd., katerih kakovost delovanja je neposredno
povezana s kakovostjo in primerno urejenostjo zelenih
povrsin in drugih odprtih prostorov, v katerih posamezne
skupine prebivalcev prezivijo velik del casa. Ko govorimo
o kakovosti nacrtovanja zelenih povrsin za spodbujanje
aktivnega Zivljenjskega sloga in s tem javnega zdravija,
se krajinski arhitekti, prostorski nacrtovalci in urbanisti na
eni strani osredotoCamo na zagotavljanje enakovrednih
moznosti vseh prebivalcev, na drugi strani pa tudi na
zagotavljanje ustrezne kakovosti zelenih povrsin in drugih
javnih odprtih prostorov. Zagotavljanje enakovrednih
moznosti za vse prebivalce pomeni nacrtovanje ustrezne
razporeditve, obsega in povezav zelenih povrsin in drugih
odprtih prostorov z namenom, da se vsem prebivalcem,
ne glede na kraj bivanja, omogoci javno dostopnost
do zelenih povrsin oz. prostorov, kjer se lahko izvajajo
razli¢ne aktivnosti na prostem.

S stalis¢a javnega zdravja predstavljajo zelene povrsine in
drugi javni odprti prostori enega klju¢nih dejavnikov
spodbujanja aktivnega zivljenjskega sloga. Redna, zadostna
in primerna telesna dejavnost in aktiven Zzivljenjski slog
pripomoreta k varovanju, ohranjanju in krepitvi zdravja.
Z gibanjem se izboljSata fizi¢no in psihi¢no zdravstveno
stanje ljudi, zunanji prostor pa ima pri tem klju¢no vlogo.
Raziskave kazejo, da imajo razlicne telesne dejavnosti
v zelenem okolju, tako naravnem Kot (pre)oblikovanem,
vedji uCinek na zdravje in dobro pocutje kot aktivnosti, ki se
izvajajo v grajenem okolju ali stavbah. Zeleno okolje je
za Stevilne ljudi bolj privlacno za uporabo in jih motivira
zatelesno dejavnost.

Ceprav so skupna znacilnost vseh zelenih povrsin naravne
prvine, so zelene povrsine v resnici zelo raznovrstne,
so tako parkovne in druge namensko urejene mestne zelene
povrsine, pa tudi tiste, ki so po izvoru naravne ali ustvarjene
s primarno ¢lovekovo dejavnostjo. Med te spadajo obmocja
gozdov, vodnih in obvodnih povrsin, vzpetin ter obmocja
kmetijske kulturne Kkrajine, ki so zaradi svojih krajinskih
znacilnosti zelo privlacna za obisk in rekreacijo in so del
zivljenjskega okolja prebivalcev. Interesi po njihovi
vsakodnevni rabi za razne oblike telesne dejavnosti se
zaradi blizine krajem bivanja in dostopnosti krepijo,
z razvojem poselitve pa ta obmocja postajajo del notranjih,

urbanih zelenih povrsSin ali njihovega neposrednega
zelenega zaledja. Zunanji prostor v soseskah, ob bivalisc¢ih
in drugih objektih za stalno ali obCasno bivanje (npr.
domovi za starejSe obcane itd.), je posameznikov
vsakodnevni, primarni zunanji prostor in ima nanj velik
vpliv. Enako velja za zunanje prostore izobraZevalnih in
drugih javnih ustanov, kot so Sole, vrtci, zdraviliSca,
bolnisnice ipd., katerih kakovost delovanja je neposredno
povezana s kakovostjo in primerno urejenostjo zelenih
povrsin in drugih odprtih prostorov, v katerih posamezne
skupine prebivalcev prezivijo velik del casa. Ko govorimo
o kakovosti nacrtovanja zelenih povrsin za spodbujanje
aktivnega Zivljenjskega sloga in s tem javnega zdravija,
se krajinski arhitekti, prostorski nacrtovalci in urbanisti na
eni strani osredotoCamo na zagotavljanje enakovrednih
moznosti vseh prebivalcev, na drugi strani pa tudi na
zagotavljanje ustrezne kakovosti zelenih povrsin in drugih
javnih odprtih prostorov. Zagotavljanje enakovrednih
moznosti za vse prebivalce pomeni nacrtovanje ustrezne
razporeditve, obsega in povezav zelenih povrsin in drugih
odprtih prostorov z namenom, da se vsem prebivalcem,
ne glede na kraj bivanja, omogoci javno dostopnost
do zelenih povr$in oz. prostorov, kjer se lahko izvajajo
razli¢ne aktivnosti na prostem.

Za spodbujanje uporabe javno dostopnega zunanjega
prostora je klju¢no ustvarjanje kakovostnega okolja,
v katerem se uporabniki dobro pocutijo. Pomembno je torej
kako okolje zaznavamo socasno z vsemi cutili, kaj vidimo,
sliSimo, vonjamo, tipamo, okuSamo itd. Vidiki kakovosti
zelenih povrs$in in drugih odprtih prostorov se tako
nanasajo na kakovost prostorske zasnove (izbor,
vkljuc¢evanje in razmescanje prostorskih prvin itd.),
privlacnost prostora za izvajanje telesne dejavnosti (npr.
kroZne poti za hojo, tek itd.), ustreznost opremljenosti
zunanjih prostorov glede na lokacijo in potrebe prebivalcev
(pocivalisca, igrala, razgledis¢a in podobno), kakovost
zvocnega okolja, neonesnazenost, varnost (prometna, pred
nesreCami in nasiljem), stanje urejenosti, vzdrZevanosti
ipd.

V vseh mestih in naseljih je tako potrebno stremeti
h kakovostnemu nacrtovanju zelenih povrsin in drugih
odprtih prostorov, ter se zavedati medsebojno
prepletajocih in dopolnjujocih vidikov njihovega
nacrtovanja, torej ustrezne preskrbljenosti, javne
dostopnosti, uravnotezene razmestitve, povezanosti in
zveznosti zelenih povrsSin, privlacnosti in prepoznavnosti
prostora za izvajanje telesne dejavnosti, velikosti in
opremljenosti za zagotavljanje uporabe, primerne varnosti




in zagotovljenega ustreznega vzdrzevanja, ki dolgoroc¢no
ohranjavse potenciale teh prostorov.

Vet o kakovostnem nacrtovanju zelenih povrsin za zdrav
zivljenjski slog lahko preberete v priro¢niku Ministrstva za

zdravje: Ven zazdravije.

Program Ven za zdravje — promocija strokovnih usmeritev nacrtovanja zelenih povrsin za aktivni Zivljenjski slog med delezniki na lokalni ravni,
ki ga v okviru razpisa na podrocju prehrane in telesne dejavnosti za zdravje za obdobje 2020-2022 sofinancira Ministrstvo za zdravje
in je del prizadevanj »Dober tek Slovenija« za vec gibanja in bolj zdravo prehrano.

Pripravili: Fotografiji:
mag. Ina Suklje Erjavec in Jana Kozamernik, Ziva Ravnikar,
Urbanisti¢ni Institut Republike Slovenije Urbanisti¢ni Institut Republike Slovenije




Park aktivnih dozivetij v obcCini Pesnica

Obcina Pesnica zeli uresniciti ukrepe za zagotavljanje
kvalitetnejSih Zivljenjskih pogojev za bivanje na
prostem na obmocju obcine Pesnica. Med te ukrepe
sodi tudi ureditev ustreznih povrsin in objektov,
namenjenih zajavno dobro.

Glede na to, da so v zadnjem casu zaznani negativni
demografski trendi in neugodni trendi na podroc¢ju zdravija,
lokalna skupnost svojo stalno skrb namenja izboljSanju
bivanjskih pogojev za prebivalce ob zavedanju
pomembnosti doZivljajskega potenciala, urejenosti in
opremljenosti posameznih Sportnih in drugih zelenih
povrsin.

Vto podrodje sodi tudi skrb za ¢im boljse zdravstveno stanje
prebivalstva, ozaveSCanje o pomenu gibanja na prostem,
0 pomenu preventive pri preprecevanju nastanka sréno-
zilnih in $tevilnih drugih bolezni ter za zmanjsanje tveganja
nastanka dusevnih bolezni.

Pri tem si Obcina Pesnica prizadeva spoznati potrebe in
strukturo prebivalstva ob upoStevanju demografske
prognoze ter sodelovati s strokovnjaki za telesno aktivnost
in Sport. Da bi izboljsala pogoje bivanja in zdravstvenega
stanja prebivalstva, se je Obcina Pesnica odlocila za celotno
ureditev Parka aktivnih dozivetij. Investicija je zajela
ureditev vecnamenske povrsine z zunanjimi napravami za
fitnes in otroskimi igrali, vklju¢no z izgradnjo potrebnih

dostopov do povrsine. Park aktivnih doZivetij je umescen
kot nov prostor druZenja razlicnih generacij. K Parku
aktivnih doZivetij bo umesc¢en tudi Sportni park Pesnica
s koloparkom, kolesarskim poligonom, s sprehajalnimi
potmi, odbojkarskim igris¢em, narejen bo tudi nov zipline.

Obcina je na ta nacin omogocila dostopno in varno tele
vadbo, ki je obenem tudi prijetna in zabavna. Zunanji fitne
zZeli priblizati ¢im S$irsi populaciji ljudi in s tem ljudem
pomagati pri ohranjanju zdravega in aktivnega
zivljenjskega sloga na prostem. Na ta nacin je izkazala tudi
razumevanje do potrebe obcanov po telesni in Sportni
aktivnosti in urejenosti prostora, ki zajema uporabo fitnes
naprav za razli¢ne starostne skupine in za razli¢no telesno
pripravljenost.

Znavedeno investicijo si ObCina Pesnica prizadeva dosegati
naslednje cilje:

e poveclanje preventive,

» krepitev integralnih reSitev socialne in
medgeneracijske vkljuc¢enosti ter varovanje zdravija,

» spodbujanje obc¢anov k povecani telesni in Sportni
vadbi,

 izboljSanje pogojev za telesno in Sportno aktivnost
prebivalstva ter medgeneracijsko sodelovanje,

 izboljSanje zdravstvenega stanja prebivalstva,

« odvracanje otrok od digitalnega sveta socialnih
omrezZij in spodbujanje k medsebojni interakciji,

» spodbujanje k medsebojni in medgeneracijski
tolerantnosti, socutju, spostovanju,

 dvig zZivljenjske ravni prebivalstva na obravnavanem
obmodju.

Pripravila:
Dusica Jurenec,
strokovna sodelavka Obcine Pesnica

Fotografiji:
Obdina Pesnica



Voznja s kolesi, sprehod
in avto v garazi je “IN’

V Obéini Sentjur so letos izvedli kar celotedenski
program Evropskega tedna mobilnosti 2020. S tem so
Zeleli organizatorji dogodka pokazati, da trdno stopajo
po zastavljeni poti, proti ciljem trajnostne mobilnosti.
Ob¢ina Sentjur je na javnem razpisu za sofinanciranje
Priprave in izvedbe aktivnosti Evropskega tedna
mobilnosti v letu 2020 v okviru projekta LIFE IP CARE 4
CLIMATE - LIFE17 IPC/SI000007 uspesno pridobila
sredstva zaizvedbo Evropskega tedna mobilnosti 2020.

LetoSnji slogan Evropskega tedna mobilnosti, ki bo
tradicionalno potekal od 16. do 22. septembra 2020, je
»lzberi Cistejsi nacin prevozal« “Je dodatna spodbuda za
nadaljnje delo na podrolju spodbujanja trajnostne
mobilnosti in varovanja okolja,” je povedala povezovalka
programa, Polonca Jazbinsek. V ta namen so obcina in
Stevilna drustva ter organizacije pripravile sklop razli¢nih
aktivnosti in predstavitev. Tako je prostor za obcinsko
stavbo v dopoldanskem ¢asu oZivel. Se bodo pa na obcini Se
naprej trudili osvescati obcane, da se bodo tudi v prihodnje
¢im vec posluzevali alternativnih oblik prevoza.

Na uvodni dan je zbrane obiskovalce in razstavljavce
pozdravil tudi Zupan Obéine Sentjur, mag. Marko Diaci.
Poudaril je, da obcina veliko vlaga v trajnostno mobilnost. V
zadnjem casu so izgradili novo parkirisce Park&ride, prav
tako se dograjujejo kolesarske steze in peSpoti. “Aktivnosti,
ki smo jih pripravili, so namenjene predvsem osvescanju pa
tudi ozavescanju predvsem mladih generacij o pomenu
trajnostne mobilnosti,” je dodal Zupan. K zdravemu zivljenju
v mestu pa si prizadeva tudi ob¢ina, ki povezuje nase mesto
s pesSpotmi in kolesarskimi stezami, v pomoc¢ temu so pred
kratkim uvedli tudiizposojo koles - Kolesce.

Dobro organiziran promet je srce vsake sodobne druzbe. V
mestih z urejenim prometom je lepSe in lazje Ziveti: tam,
kjer vse lepo tece, hitreje in udobneje potujemo, hkrati pa
tudi manj onesnazujemo svojo okolico. Manj hrupa pomeni
tudi manj stresa. Manj delcev v zraku pomeni bolj zdrave
posameznike in bolj zadovoljne skupnosti. Zaradi okolju
prijaznih vozil, urejenih poti in sproscenih prebivalcev
mesta niso samo privlacna, temvec¢ tudi ekonomsko
uspesnejsa.

Zaceli najmlajsi
Prvi dan sklopa prireditev so zaceli z najmlajSimi - otroci
Vrtca Sentjur. Zal pa so zaradi ukrepov morali izpustiti

prvotno misljeno mnozi¢nost dogodkov, ter omejiti Stevilo
obiskovalcev in razstavljavcev v ograjenem prostoru na 50.

Prva skupina otrok Vrtca Sentjur - enota Center - je prisla
pes na lokacijo in so po svoje okrasili ter pobarvali
prizorisce s kredami - narisali so cvetoc travnik in habitat
bliznje reke. Clani Zavoda Varna pot so pripravili tudi
poligon za najmlajse, otroci pa so si ogledali tudi lutkovno
predstavo Bici-kleta. Dan se je zakljucil zjogo za odrasle.

Mesto laZje diha z gasilci

Gasilci prostovoljnih drustev v sklopu GZ Sentjur so na
prizori$cu organizirali ogled gasilskega vozila ter opreme.
Svojega rdecega konjicka so prvi dan pokazali gasilci PGD
Lokarje. Pravi mini spretnostni poligon pa so za vrtcevske
otroke pripravili gasilci PGD Sentjur. Otroci so se lahko
pomerili v ciljanju tarce z vodnimi baloni ter zbijanju tarce
v gasilski vaji z vedrovko. Prizori$ce so obiskali otroci Vrtca
Sentjur enote Pe3nica, ter prvosolci OS Franja Malgaja
Sentjur. Najvedje navdusenje otrok pa je poZela neuradna
vaja - kako zmociti gasilce in svojo vzgojiteljico.

Testhoje

Tudi v petek so gasilci pripravili poligon za otroke drugih
razredov OS Franja Malgaja Sentjur. Tokrat so jeklenega
lepotca na ogled postavili gasilci iz PGD Slivnica pri Celju.
Center za krepitev zdravja je izvajal 6-minutni test hoje,
2-minutni test stopanja na mestu, prav tako so
obiskovalcem izmerili krvni pritisk in sladkor. Z uporabo
mobilne aplikacije pa je bil mozen tudi kroZen, zabaven in
vznemirljiv pohod po mestnem jedru. Prizorisce dogodkov
so kot zadnji obiskali tudi otroci oddelka s prilagojenim
programom.

Sobota v znamenju policistov

Vodje policijskega okolisa Policijske postaje Sentjur so
v sodelovanju s policisti Postaje prometne policije Celje,
Policijske postaje vodnikov sluzbenih psov Celje, policistom
kolesarjem iz Policijske postaje Celje ter Svetom za
preventivo in vzgojo v cestnem prometu Ob¢ine Sentjur
pripravili ogled policijske opreme. Pokazali so novo kamero
za posnetek mesta nesrece ali kriminalnega dejanja,
policijski motor, najve¢ pozornosti pa sta pritegnila
policijska psa. Na prireditvi so policisti predstavili delo in
opremo policije ter udeleZencem preventivno svetovali in
odgovarjali na vprasanja s podrocja policijskega dela. Ekipa
0Z Rdecega KriZa Sentjur pa je z zdravnico Mileno Senica
predstavila delovanje avtomatskega defibrilatorja.



Izletin medgeneracijsko druzenje

Lepanedelja je postregla cudovito moznost izleta. Pohod so
zaceli izpred OS Hru$evec Sentjur ter nadaljevali pot na
Resevno. Clani Sportno umetniskega drustva Rifnik -
Sentjur pa so se pripeljali v mesto s kolesi na izposojo in se
podali na druzinski pohod na Rifnik, s spoznavanjem Zivali
in rastlin. Ponedeljek pa je bil posvecen
medgeneracijskemu druzenju. Na ograjenem
prireditvenem prostoru so se pridruZili organizatorjem
¢lani Drustva za boj proti Alzehimerju Spominéica Sentjur.
Center za krepitev zdravja ZD Sentjur pa je ob dnevu
Alzheimerjeve bolezni izvajal testiranja za funkcijsko
manjzmoznost. Ponovno so obiskovalcem merili tudi krvni
pritisk in krvni sladkor. OZ RK pa je pripravil tudi delavnico
natemo Krepitev spomina.

Zadnjidanvdezju

Finale sklopa dogodkov Evropskega tedna mobilnosti je
pokvaril dez. Prireditveni prostor so zapolnili kolesarski
navdusSenci. Cestna dirkalna kolesa so predstavili ¢lani
zdruzenja Sentjur Power in njihov predsednik, Davorin
Vrecko. Prednosti elektricnih koles pa predstavili ¢lani
Drustvaljubiteljev elektri¢nih koles ter predsednik drustva,
Darko Janusic. Za piko na i pa so se pripeljali na prizorisce
tudi nasi starodobniki. Daniel Coklc je predstavil tudi
moznostizposoje in uporabo koles iz sistema Kolesce. Kako
se pravilno izvaja nordijska hoja pa je predstavil ucitelj
nordijske hoje, Zoran Leskovsek.

0d tistih, ki so v ¢asu prireditev izpolnili anketo, je
direktorica lokalnega ¢asopisa, Sentjurc¢an, izzrebala tudi
nagrajence. Nagrade so prejeli Doroteja Vehovar, Ladko
Mastnak in Joze Mocnik. Med otroki, ki so prispevali tudi
risbice na temo trajnostne mobilnosti, pa je za naj risbico
Sentjurcana bila izbrana Ela Vita Kolar iz 5. razreda. Vodja
projekta za Ob¢ino Sentjur je bila Marjeta Gajsek.

Pripravil:
Jure Godler

Fotografija:
ETM Evropski teden mobilnosti Ob¢ina Sentjur



Ko dober namen ni dovol,
- ka] v preventivi deluje in kaj ne, ter zakaj?

Ob nedavnem preventivhem mesecu novembru
so Stevilne javne ustanove in nevladne organizacije
po vsej Sloveniji izvajale raznovrstne aktivnosti (letos
zaradi epidemije predvsem preko spleta) ali medijske
kampanje prek tradicionalnih medijev (televizije,
radia in ¢casopisov) ter druzbenih omrezij. In vsako leto
znova se sprasujemo, ali takSne praviloma ¢asovno
omejene akcije (zlasti enkratna predavanja, delavnice
ali dnevi, posveceni preventivi) pripomorejo k temu,
da bi vsaj nekoliko zmanjsali problematiko
na podrocju tveganega vedenja (npr. uporabe alkohola,
tobaka in drugih drog, dusevnega zdravja, nasilja,
tvegane spolnosti, zasvojenosti z ekrani, voZnje pod
vplivom alkohola in drugih drogitd.).

PREVENTIVNA
PLATFORMA

V zadnjih letih je v Sloveniji sicer viden napredek na
podrocju kakovostne preventive glede tveganega vedenja
otrok, mladih in odraslih, vendar so Se vedno marsikje
prisotne neucinkovite ali celo $kodljive prakse. Tovrstne
(nekakovostne) dejavnosti so neredko financirane celo iz
javnih sredstev na nacionalni ali lokalni ravni. Pogosto jih
izvajajo kot odraz naceloma dobronamernega in
zdravorazumskega razmisljanja, katerega cilj je otroke in
mlade ter njihove druzine zascititi pred posledicami
tveganega vedenja. Zal so nekateri popularni, a neuc¢inkoviti
ali celo Skodljivi pristopi ostali globoko zakoreninjeni in
trajalo bo kar nekaj ¢asa, da zatnemo o teh aktivnostih
razmisljati strokovno Kriti¢no in ne osebno in custveno.

Preventiva si prav gotovo zasluzi pomembnejSe mesto na
lestvici druzbenih vrednot. Ne gre zgolj za pristop
»preprecevanja«. TakSna oznaka daje podrocju negativen

prizvok v smislu, da mladim preprecujemo nekaj, kan ze
stoletja velja za »normalen del odrasc¢anja« (nph
eksperimentiranje z alkoholom, tobakom in drugimi
drogami). S sistemati¢nim in celovitim pristopom (tudi
nalokalni ravni prek skupnostnega pristopa in vklju€evanja
razli¢nih deleZnikov) si v preventivi prizadevamo krepiti
»imunsKi sistem« otrok, mladih in odraslih, da bi uspesneje
pluli skozi izzive zivljenja in v vseh razvojnih obdobjih
stremeli k optimalnemu zdravju. To seveda zahteva znanje
in ves$cine, trdna stali$ca, varna okolja (npr. Sola, druzina),
saj je zdravje posameznikov vse pogosteje tarca interesov
razli¢nih (nezdravih) industrij (npr. alkoholne in tobacne
industrije), ki to izkoris¢ajo zgolj za svoj dobicek.

Epidemija (COVID-19) je dodobra pretresla druzbo in na
povrsje zbezala vse tisto, na kar bi lahko vplivali s
kakovostnejso preventivo. DuSevne stiske, nasilje, strah in
podobno, o ¢emer porocajo mediji, so lahko rezultat slabo
razvitega »imunskega sistemas, na katerem bi bilo treba
precej ve¢ delati Ze pred epidemijo. Sele zdaj, ko se soo¢amo
s zdravstveno krizo, zaznavamo ogromen interes za
ucinkovite programe, zlasti s strani lokalnih skupnosti ter
ustanov in organizacij, ki delajo s trenutno najbolj ranljivimi
skupinami prebivalstva. Gre torej za gaSenje pozara, do
katerega nas je pripeljalo dolgoletno zanemarjanje
kakovostne preventive in investiranja vanjo.

Vecino preventivnih programov smo v preteklosti razvili za
podrocje preprecevanja uporabe alkohola, tobaka in drugih
drog, saj so bila ta tvegana vedenja med bolj izpostavljenimi.
Kar je pozitivno s tega vidika, je dejstvo, da imamo na voljo
ogromno razpolozljivih dokazov o tem, kaj v preventivi
deluje in kaj ne, ter zakaj. Na podlagi dolgoletnih izkuSenj
so nastali mednarodni preventivni standardi, obenem pa
smo ob vsaki omembi besede »preventiva« takoj sooceni z
etiketo »droge«. Ampak, kot receno, preventiva je vec kot
zgolj »droge«. Zal se »preventivne« aktivnosti (zlasti v
Solah) pogosto uporabljajo kot »masilo« oziroma nekaj, kar
lahko odkljukamo in se ob tem ne sprasujemo o kakovostiin
ucinkih.

V kakovostno in u¢inkovito preventivo zagotovo ne spadajo
enkratna predavanja in nestrukturirane delavnice,
tako imenovani »preventivni dnevi« z animatorji in
Sportnimi aktivnostmi, pri¢evanja bivsih zasvojencev
ali zrtev prometnih nesre¢, zastrasevanje otrok in
mladostnikov pred drogami, predavanja policistov
otrokom in starSem o prepovedanih drogah in
trgovanju z njimi, osredotocanje zgolj v custva in
samopodobo ter moraliziranje ipd. Zlasti starSe pogosto
sliSimo, da recejo »kar pripeljite bivSega zasvojenca,




da bodo otroci videli, kaj lahko naredijo droge. Potem jim
nikoli ve¢ ne bo padlo na pamet, da poskusijo kaj takega!«. V
resnici vecina tak$nih pristopov zastrasevanja otrok in
mladostnikov, ki so Se vedno prepogosto prisotni v praksi,
dokazano ne deluje, ne temelji na znanstvenih dokazih in
imalahko celo nasprotne (Skodljive) uc¢inke. Verjamemo, da
so taksne aktivnosti zelo vSec¢ne, se globoko dotaknejo ljudi,
imajo mocno Custveno komponento in ne zahtevajo veliko
Casa. A zal to niso merila za u¢inkovitost.

SociaTY FoR
APrzvENTION
| MlResEarcH

International Collaborative
Prevention Research Award

Team of Matej Kosir, BSc
and Sanela Talié, BSc

July 23, 2020

Kakovostna preventiva bi morala biti sestavni del uc
nacrtov v vrtcih in Solah, rednega dela zdravstveni
domov in centrov za socialno delo ter nacionalnih ali
lokalnih strategij na podroc¢jih javnega zdravja,
izobrazevanja, socialnega varstva, druzinske politike,
varnosti v prometu ter mladih. Te aktivnosti so doslej
pogosto slonele na osebni intuiciji oziroma obstojeCem
znanju in izku$njah, ki pa so vkljucevale pristope, za katere
danes vemo, da so neucinkoviti oziroma lahko celo
povzrocajo skodo. Morda je ravno epidemija priloZnost, da
se stanje na podrocju preventive Korenito spremeni in
izboljsa. Pustimo se (pozitivno) presenetiti!

@ UNODC (@) World Health

United Nations Office on Drugs and Crime ¥ Organization

Mednarodni preventivni
standardi na podrocju
uporabe drog

Druga posodobljena izdaja

*Vec o kakovostni preventivi in slovenski izdaji mednarodnih preventivnih standardih si lahko preberete tule:
https://www.preventivna-platforma.si/na-podrocju-preventive-je-v-sloveniji-se-vedno-prevec-neucinkovitih

-ali-celo-skodljivih-pristopov-in-praks/.

Pripravila:
Matej Kosir in Sanela Tali¢,
InsStitut za raziskave in razvoj »Utrip«



Za zdravje v Obcini Celje

Center za Krepitev zdravja
v Zdravstvenem domu Celje

Leta 2016 je v Zdravstvenem domu Celje pricel
z delovanjem Center za krepitev zdravja, ki izvaja
programe integrirane preventive Kkronic¢nih
nenalezljivih bolezni pri vseh odraslih, ki so starejsi
od 30let.

Vse osebe iz ciljne populacije vsakih pet let izbrani osebni
zdravnik ali diplomirana medicinska sestra iz ambulante
druzinske medicine povabi na preventivni pregled za
zgodnje odkrivanje dejavnikov tveganja za nastanek
kroni¢nih nenalezljivih bolezni (sladkorna bolezen, bolezni
srca in Zzilja, kroni¢na obstruktivna plju¢na bolezen, astma,
depresija, osteoporoza).

Zdravstveno bolj ogroZenim odraslim osebam in kroni¢nim
bolnikom je v okviru Centra za krepitev zdravja zagotovljen
poseben program za krepitev zdravja, v okviru katerega
potekajo skupinske delavnice in individualna svetovanja na
podrocju zdrave prehrane, telesne dejavnosti, zdravega
hujsanja, opuscanja kajenja, zmanjsanja prekomernega
pitja alkohola, spoprijemanja z depresijo in anksioznostjo,
obvladovanja stresa, Zivljenja s sladkorno boleznijo ter
izboljSanja telesne funkcijske zmoZznosti.
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Izposojakoles KolesCE

V Celju smo sistem izposoje koles, KolesCE, uvedli pred
dvema letoma. Jeseni 2018 smo postavili 17 postaj in kupili
sto koles, spomladi 2020 pa Se 50 koles in namenu predali
Se pet novih postaj. Obcani in ob¢anke imajo v Celju na voljo
22 postaj in 150 koles, med katerimi so tudi elektri¢na.
Konec septembra smo imeli registriranih 7950
uporabnikov, ki so od uvedbe sistema prekolesarili Ze ve¢
kot 115.000 kilometrov. Zaradi priljubljenosti in mnoZi¢ne

uporabe sistema izposoje koles, smo se odlocili za Siritev
sistema in oddali vlogo najavni razpis Eko sklada za projekt
Siritev sistema izposoje javnih koles. Projekt je ocenjen na
manj kot 580.000 evrov in zajema postavitev 12 novih
postajzaizposojo koles.

Skupaj s sosednjimi ob¢inami Mestna ob¢ina Celje sodeluje
tudi v projektu izgradnje regijskih kolesarskih poti, ki bodo
v prihodnjih letih Celje povezale z Vojnikom, Zalcem,
Storami in Lagkim.

Fitnes na prostem

V Mestni obcCine Celje smo leta 2014 sprejeli odlocCitev
za ureditev fitnesa na prostem na obmoéju Spice.
MesSc¢ankam in meS¢anom, ki jih mika telovadba v naravi,
je tako v neposrednibliZini Letnega kopali$¢a na voljo fitnes
naprostem, kjer se nahaja sedem vadbenih napravzjasnimi
navodili za uporabo. Za vadbo ni potrebna posebna oprema,
naprave pa so zasnovane tako, da so primerne in varne tudi
za starostnike.

Fitnes na prostem na Spici na Savinjskem nabreZju.



Mesec Sporta v knezZjem mestu

Projekt Mesec sporta v kneZjem mestu se je pricel izvajati
leta 2014 in je postal stalnica v nasi ob¢ini. To je projekt,
ki s strokovno vodenimi aktivnhostmi meS¢ankam in
mescanom vseh starostnih skupin omogoca udejstvovanje
vrazli¢nih Sportno rekreativnih panogah ter sodelovanje na
tekmovanjih in prireditvah, ki so prav za ta namen
naobmocju Mestne obcine Celje organizirane Ze vrsto let.

V projektu sta svoje interese in prizadevanja za bolj
kakovostno in zdravo Zzivljenje obfanov ob podpori
Fundacije za $port zdruzili Mestna ob¢ina Celje in Sportna
zveza Celje (SZC), ki skozi celotno obdobje izvajanja
projekta omogocata pestro Sportno dogajanje. Nekatere
izmed prireditev so bile zasnovane popolnoma na novo,
s ciljem po krepitvi Sportnih vrednot, sodelovanju in
druzenju v mestu ter povecCanju Stevila udelezencev
vrazli¢nih Sportno rekreativnih aktivnostih.

Osnovni namen projekta je promocija Sportno rekreativnih
prireditev, ki v mesto privabijo kar najve¢ navduSencev
rekreacije, Sporta in druZenja. Uvedba projekta je
pripomogla k uresnicevanju prizadevanj, da bi v drustvih in
pri drugih izvajalcih zagotovili in ponudili strokovne,

kakovostne in zdravju koristne Sportne aktivnosti ter da bi
to ponudbo nenehno izboljsevali. Programi se izvajajo
v Sportnih objektih (Golovec, dvorana Zlatorog, Celjska
koca), Solah, zunanjih poligonih in drugih zunanjih Sportnih
povrsinah na okoliskih lokacijah.

Zunanje povrsine Mestne obcine Celje predstavljajo vedno
bolj zazelene Sportne povrsine, ki jih Mestna obc¢ina Celje
zagotavlja tudi preko osnovnih $ol in so v veliki meri
namenjene tudi starejSim (vadba za starejSe v prostorih
telovadnic, zunanji fitnes, sprehajalna pot ob Smartinskem
jezeru, sprehajalne poti v Mestnem gozdu, Drevesna hiska
itd.). Socasno so bili redno vzdrZevani objekti, namenjeni
Sportnim aktivnostim (Dvorana Golovec, Hala B - zimski
bazen in kegljisce, drsaliS¢e v Mestnem parku, stadion
Arena Petrol, Dvorana Zlatorog, stadion Skalnaklet).

V Celju predstavlja $port nacin Zivljenja. Na sprehodu
ob Savinjskem nabreZju sreCujemo Stevilne rekreativne
tekace in sprehajalce. Anski vrh, Miklavski vrh, poti na Stari
grad in poti na Celjsko koco so mnozi¢no obiskane
pohodniske destinacije, ki so primerne tako za otroke kot
odrasle. Ob Smartinskem jezeru se ljudje lahko sprehajajo,
teCejo ali kolesarijo, ob¢asno pa se lahko tam preizkusijo
tudivvodnih $portih.

Vadba na prostem.




Sistem vozlis¢a Parkand Ride

Na Ulici XIV. divizije je Mestna obcina Celje zgradila sistem
vozlis§¢a P+R (Park and Ride), ki so ga uradno odprli
vmesecujuliju2020.

V sklopu projekta so zgradili 35 parkirnih mest za osebna
motorna vozila. Tri parkirna mesta so namenjena
invalidom, Stiri pa voznikom elektri¢nih avtomobilov.
Ob parkiriscih je 36 stojal za kolesa v sistemu javne izposoje
koles (KolesCE). Postavili so tudi servisno stojalo za nujna
popravila koles, varovano pokrito kolesarnico za pet koles
in uredili osem parkirnih mest za avtodome. Z odprtjem
sistema vozlisca P+R po vzoru drugih sodobnih evropskih
mest ponujajo mozZnost cenovno ugodnega in udobnega
parkiranjazneposrednim dostopom do javnega prometa.

Da bi bilo mesto prijetnejSe, CistejSe in varnejSe, so se
v Mestni obcini Celje Ze pred leti odlocili, da bodo po vzoru
sodobnih evropskih mest svoj razvoj usmerili v trajnostno
mobilnost. V zadnjih treh letih so tako namestili vec
polnilnic za elektricne avtomobile, kupili deset avtobusov
na stisnjen zemeljski plin, s katerimi zmanjSujejo Stevilo
avtomobilov v mestu in zagotavljajo boljsi zrak.
V sodelovanju z Energetiko Celje so v Trnovljah zgradili
sodobno CNG polnilnico, ki ni namenjena samo polnjenju

avtobusov, ampak tudi vsem ostalim uporabnikom vozil
nato vrsto okolju prijaznega goriva.

Avtor prispevka:
Obcina Celje




Dne 19. decembra 2015 je na pobudo Nacionalnega
predstavnika INPEA za Slovenijo in predsednika Zveze
Slovenska unija pacientov, Boruta Ambrozica zazivela
prva INFO INPEA TOCKA v Sloveniji. Mednarodno
zdruZenje za preprecevanje nasilja nad starejSimi
(INPEA) je bilo ustanovljeno leta 1997 v Adelaidi, v
Avstraliji. S svojimi aktivnostmi Zeli pripomo¢i k
izboljsanju druzbene sposobnosti prepoznavanja in
odzivanja potreb inizzivov starajoce se druzbe.

INPEA - angl. Intenational Network for the Prevention of
Elder Abuse, deluje kot nevladna organizacija (NVO) s
posebnim svetovalnim statusom z Ekonomskim in
socialnim svetom ZdruZenih Narodov (od leta 2003),
Oddelkom za ekonomska in socialna vprasanja (DESA) in je
priklju¢ena k Oddelku ZN zajavno informiranje (DPI).

INPEA, na podlagi mednarodnega sodelovanja, stremi
k izboljSanju druzbene sposobnosti prepoznavanja in
odzivanja na neprimerno ravnanje s starejSimi osebami in
pritem zasleduje sledece cilje:

1. Povecati zavedanje javnosti in védenje
o problematiki zlorabljenih in zapostavljenih
starejsih;

2. Spodbujati izobrazevanje in usposabljanje
strokovnjakov za prepoznavanje, obravnavo in
preprecevanje zlorabe in zapostavljanja starejsih;

3. Krepiti zagovornistvo v imenu zlorabljenih in
zapostavljenih starejsih;

4. Spodbujati raziskovanje vzrokov, posledic,
razsirjenosti, obravnav in preprecevanja zlorab in
zapostavljanja starejsih.

Generalna skups$cina Zdruzenih narodov je na pobudo
INPEA 15. junij razglasila za Mednarodni dan ozaves$c¢anja
o nasilju nad starejSimi. Zaradi narascanja deleza starejsih
v starostni kategoriji 65+ let, se tudi vedno pogosteje
srec¢ujemo zrazli¢nimi oblikami nasilja nad njimi, in sicer:

* zanemarjanje,

« telesnaalifizi¢nazloraba,

e psihi¢naali ¢ustvenazloraba,

» finané¢naali materialna zloraba.

Ob 5. obletnici njihovega delovanja so v INFO INPEA TOCKI,
upoStevajo¢ omejitve, ki jih s seboj prinasajo ukrepi za
zajezitev COVID-19, pripravili skupno sporocilo z
relevantnimi delezniki. Pri tem smo upostevali 17 sploSnih
in 169 konkretnih ciljev trajnostnega razvoja, ki jih

zagovarja Agenda 2030. V okviru teh ciljev si drzave
podpisnice prizadevajo odpraviti vse oblike revscine, se
spopasti z neenakostjo in se bojevati proti podnebnim
spremembam. Pri tem izstopa zlasti 17. cilj, ki spodbuja
uc¢inkovita javna in javno-zasebna partnerstva ter
partnerstvas civilno druzbo na podlagi izkusenj in strategij.

Predstavitev izjav predstavnikov: Policijske uprave
Maribor, CSD Maribor, Doma pod Gorco, Centra za pomoc¢
nadomu Maribor in predstojnico Svetovalno-terapevtskega
centra za druzine, pare in posameznike, ki deluje pod
okriljem Mednarodnega inStituta za psihoterapijo in
uporabno psihologijo pri Alma Mater Europaea - ECM.

Borut Ambrozi¢, INPEA Slovenija: »Zaradi pandemije virusa
COVID 19 se lahko poveca tveganje za pravice starejsih in
tveganje za nasilje, zlorabo in zanemarjanje starejsih. Nujno
Jje zato povecati zavedanje, da je kakrsnakoli oblika zlorabe,
zlasti najbolj ranljivih skupin med katere spadajo tudi
starostniki nedopustna ter da imajo vsi, ki so sooceni
s kakrsno koli obliko zlorabe ali nasilja, moZnost poiskati
pomo¢ pri razlicnih naslovnikih. Generalna skupscina
ZdruZenih narodov je 14. decembra razglasila 2021-2030 za
desetletje zdravega staranja. Resolucija tudi poziva
k sodelovanju vlade, mednarodne in regionalne organizacije,
civilno druzbo, zasebni sektor, akademsko sfero in medije,
da dejavno podpirajo cilje desetletja zdravega staranja.
Generalni sekretar ZN, Anténio Guterres ob tem izpostavlja
stiri temeljna sporocila:

* nobena oseba, mlajsa ali starejsa, ni potrosna. Starejsi
imajo enake pravice do Zivljenja in smrti kot vsi ostali,

e potrebujemoizboljsano socialno podporo za starejse,

* vsi socialni, ekonomski in humanitarni odzivi morajo
v celoti upostevatipotrebe starejsih,

e ne ravnajmo s starejsimi ljudmi ,kot z nevidnimi ali
nemocnimi. Njihov glas $teje.«

Gregor Zigon, direktor Doma pod gorco: »Za vse nas je bil
COVID 19 nova Zivljenjska preizkusnja, ki je Zal zelo mocno
vplivala na psihicno zdravje starostnikov, saj smo jim zaradi
vseh varnostnih ukrepov omejili svobodo in ne nazadnje tudi
socialni stik z njihovimi najdraZjimi. Vec¢ina domov je morala
za rdece cone pripraviti in preurediti prostore fizioterapije,
skupne dnevne prostore ipd. S taksnim ravnanjem smo
omejili svobodo starostnikov in jim onemogocili dnevno
rutino (rehabilitacija, telovadba ipd.). Zaradi epidemije in
nasploh zaradi stanja na nivoju celotne drZave smo domovi
bili primorani omejiti obiske nasim stanovalcev, da jih
¢imbolj zascitimo pred virusom. Zaradi preprecevanja



socialnega stika je bila stiska svojcev kot tudi stanovalcev zelo
velika, hkrati pa tudi stiska nas tako zaposlenih kot tudi
vodstva. Glede na situacijo in mocnega sirjenja virusa nismo
mogli zagotoviti varne obiske, saj smo Ze v normalnih
okolis¢inah kadrovsko podhranjeni. Hkrati pa nas je bilo tudi
malo strah, da kdo od zunanjih ne bi prinesel virus v nas dom.
Trenutno lahko v Domu pod gorco stanovalca obisce ena
oseba, po predhodnem narocanju, ki mora nositi kirursko
zascitno masko in pri nas dobi vizir. Ob obisku sta stanovalec
in svojec na varni razdalji in tudi stanovalec nosi kirursko
masko. V enem terminu so lahko trije svojci naenkrat. Na ta
nacin bomo lahko dnevno opravili 12 obiskov oziroma
na teden 60 obiskov.«

Robi Strman, samostojni policijski inSpektor iz PU Maribor,
Sektor uniformirane policije, Oddelek za splosne policijske
naloge: »Iz podatkov je razvidno da imamo manj zaznav
prekrskov in kaznivih dejanj (vezano na vse starostne
skupine), pri tem pa je pravzaprav pozitivno to da je teza
prekrskov in kaznivih dejanj nasilja v druZini celo niZja, kar je
razvidno iz tega da je v enakem obdobju kot lani v letosnjem
letu bilo izrecenih manj prepovedi pribliZevanja in to za 24%.
Ukrepi za preprecevanje Siritve virusa COVID-19 so precej
spremenili dinamiko druZinskega Zivljenja. Porast zlorab
nad starejsimi v letu 2020 zaradi pojava COVID 19 ni
razvidna. Vsekakor pa je potrebno upostevati, da dolgotrajno
sobivanje ljudi med stirimi stenami lahko predstavlja tudi
vecjo stopnjo tveganja za izbruhe nestrpnosti, nasilja ali pa
njegovo stopnjevanje. Policisti spodbujamo vse ljudi
k strpnosti v druZinskih odnosih. Policija bo tudi v teh dneh
izvajala vse ukrepe, da bo v primerih nasilja v druZini
v najvecji mozni meri zascitila Zrtve. Na obmocju Policijske
uprave Maribor imamo vsako leto veliko aktivnosti,
s katerimi se skusamo pribliZati obdanom in jih ozavescati
o njihovih moZnostih, pravicah. Pri tem uspesno sodelujemo
z razliénimi nevladnimi organizacijami in z regijskima
koordinatorkama za preprecevanje nasilja v druZini pri CSD
Mariborin CSD Ptuj.«

Marjana Bravc, direktorica CSD OE Maribor: »Na
Svetovalnico za Zrtve nasilja in zlorab Maribor se za pomo¢
obracajo tudi Zrtve nasilja v druZini starejSe nad 65 let.
V obdobju januar-november 2020 je bilo takih uporabnic
okoli 2,5%. Prinjih gre za nasilje, ki ga povzrocajo partnerjiin
nasilje, ki ga povzrocajo odrasli otroci in/ali njihovi partneryji.
Pojavne oblike nasilja so raznolike in obsegajo fizicno,
psihicno, spolno s strani partnerjev, odrasli otrocih pa v veliki
meri izvajajo ekonomsko nasilje (zahteva po prepisu imetja,
prisvajanje imetja, Zivljenje na racun starSa, opuscanje

potreben skrbi). Pri obeh skupinah Zrtev ugotavljamo, da_je
nasilje dolgotrajno, v nekaterih primerih tudi 30 ali 40 let;
preden poiscejo pomoc. V letu 2020 smo v Svetovalnici
za Zrtve nasilja in zlorab vzpostavili skupino za samopomoc,
v katero so bile vkljucene nasilja v druZini povzrocenega
s strani otrok in/ali njihovih partnerjev. Ozave$canje
starejsih o oblikah in moZnostih pomoci je pomembno, prav
tako pa je potrebno spregovoriti o pomanjkljivostih v sistemu
pomoci in oskrbe ter moznostih njihovega resevanja. Mnoge
Zrtve so nevesce uporabe moderne tehnologije in teZje
najdejo relevantne informacije na spletu, zanje je nujen
osebni pristop pri informiranju in nudenju pomoci. OpaZamo,
da doZzivljajo starejsi v ¢asu epidemije vec drugih stisk, kot so
osamljenost, strah pred negotovo prihodnostjo, pred
boleznijo, poslabsanje zdravstvenega stanja. Zato
napro$amo vse obcane, da sov teh casih Se posebej pozorni na
svoje starejse sosede, znance, na vse, ki so nemocni in
potrebujejo pomo¢ in v primeru zaznanih zlorab, le te
prijavijo policiji, najbliZji enoti CSD, v Svetovalnico za Zrtve
nasilja in zlorab Maribor ali v Varno hiso. V ¢asu razglasene
epidemije so bile v nas program Varna hisa vkljucene dve
uporabnici nad 75 let in ena stara 60 let. Razloge, da tudi
starejse uporabnice poiscejo strokovno pomoc, pripisujemo
vecji osve$§cenosti in prepoznavnosti tega programa
vokolju.«

mag. Barbara Zgajner, direktorica Centra za pomo¢na domu
Maribor: »Skrb za zdravje posameznika je temeljna
vrednota, ki je vklju¢ena v nase vsakdanje delo. Zavedajoc se,
da je nasilje prisotno, da ima vec¢ obrazov in da se na tak ali
drugacen soocamo z njim, smo v iskreni Zelji po zasciti
posameznika uvedli pravilo nicelne stopnje tolerance
do nasilja.

Na splosno prinasem delu opaZamo, da je epidemija dodatno
prispevala k obremenjenosti, stresu in porastu ravnanj,
ki imajo lahko znake nasilja. O Stevilkah je teZko govoriti,
o zaznanih oblikah laZje. Zanemarjanje, neupostevanje Zelja
in prisila v neZeleno ravnanje, ekonomska odvisnost,
verbalno obtoZevanje in zmerjanje, modrice po telesu.
Ugotavljamo, da imajo starostniki izjemno visoko stopnjo
tolerance do ravnanj, ki imajo znake nasilja, posebej ce so
»storilci« svojci. Da zaradi nemoci, ki je posledica odvisnosti
od pomoci druge osebe, molcijo in trpijo. Niso redke prikrite
solze, za katerimi se skrivata strah in upanje, da se bo vse
kmalu koncalo. Zaprte oci ne vidijo zla. Zato jih moramo kot
odgovorna druZba na siroko odpreti.«



Psihoterapevtka Jasmina Kristovi¢, mag. ZDS, Alma Mater
Europaea - ECM: »Podobno kot do zasvojenosti imamo
v Sloveniji tudi do nasilja zelo visoko toleranco. Starejsi so
pogosto izpostavljeni nasilju znotraj najozjih druZinskih
clanov. Zaradi tega je to nasilje Se bolj unicujoce. Strokovno to
poimenujemo prikrito nasilje. DruZina je prostor, kjer bi se
morali poéutiti varno in ljubljeno. Zal pri svojem
psihoterapevtskem delu ugotavljam, da je vsako leto vse ve¢
nasilja znotraj druZin. Nasilje ni samo fizi¢ne narave ampak
je tudi uporaba Zaljivih besed, neprimerna nega, izsiljevanje,
zanemarjenje, ignoriranje, zapostavljanje ipd. Vse to je
nasilje. Za marsikatero starejso osebo, ki ni ve¢ zmozZna
poskrbeti zase bo prihajajoc¢i prazni¢ni cas v znamenju
strahu in bolecine. Ne poglejte stran, ko v sosednjem
stanovanju ali hisi vidite nasilje, ker morda ste edini, ki ga
vidite.«

Prikazani so statisti¢ni podatki PU Maribor za zadnja trileta
do15.12.2020.

Struktura oSkodovancev druzinskega nasilja po prekrskih
Zakona o varstvu javnega reda in miru (ZJRM 6/4) deljena
po spoluin starosti:

Moski 2018 2019 2020
54-64let 11 7 14
Nad 64 let 19 13 14
Zenske 2018 2019 2020
54-64let 24 26 19
Nad 64 let 17 24 26

V nadaljevanju so prikazani statisti¢ni podatki
obravnavanih kaznivih dejanjih nasilja v druzini iz evidenc
policije za obmocje PU Maribor in primerljivo mesec¢no
obdobje do mesecanovembra 2020:

Struktura zrtev KD Nasilje v druzini po spolu in starosti je
naslednja, ni palo¢ena na moske in Zenske:

MosKiin zenske
skupaj 2018 2019 2020
54-64let 27 29 24

Nad 64 let 24 27 29

Ugotovitve v primerjavi s preteklimi leti:

Na splosno, ne glede na starostno strukturo, statisti¢ni
podatki trenutno kazejo, da je druzinskega nasilja nekoliko
manj kot v preteklem letu v enakem obdobiju, in sicer na
podrocju prekrSkov zadnja tri leta (2018, 2019, 2020)
konstantno pada za 8 % zaznav. Na obmocju PU Maribor je
odstotek kaznivih dejanj od leta 2019 do 2020 padel za 20
% na PU Maribor. Ce se pa osredoto¢imo na mesto Maribor,
pavidimo, daje bilo pribliZzno enako kot v preteklem letu; na
PP Maribor I 10 % porast na PP Maribor II pa rahli padec -
govorimo o 2 %.

Nasilje v druzini zavzema precejSen del delovanja policije.
Policija letno obravnava okrog 80.000 razlicnih kaznivih
dejanj, od tega vec tisoC primerov nasilja v druzinskem
okolju, od na videz blagih oblik, z manj opaznimi
posledicami, do tistih najhujsih, kot so umori.

Ce zaznate nasilje v druzini, nas o tem obvestite, saj
zrtev v teh dneh, predvsem zaradi stalne prisotnosti
nasilneza, tezko najde nacin, da bi sama poklicala na
pomoc. Ne zatiskajte si o¢i in ne preslisite klicev (¢etudi
posrednih) na pomociz sosednjega stanovanja. Ve¢krat
poklicite znanko, ki vam je Ze kdaj povedala za situacijo
v druZini, ¢e mogoce potrebuje pomo¢ in podporo, ko
ne more iz nasilnega odnosa. Obstaja pomo¢. Obstaja
reSitev. Prijavinasiljena 113!

B

-

8- i




Kontakti enot CSD Maribor:
CSD Maribor Enota Maribor Tezno, tel.: 02 250 65 98, e-posta: maribor-tezno.csdmarib@gov.si
CSD Maribor Enota Maribor Center, tel.: 02 250 66 49, e-poSta: mariborcenter.csdmarib@gov.si
CSD Maribor Enota Pesnica, tel.: 02 654 42 20, e-posta: gpcsd.pesni@gov.si
CSD Maribor Enota Lenart, tel.: 02 720 03 00, e-posta: gpcsd.lenar@gov.si
CSD Maribor Enota Slovenska Bistrica, tel.: 02 805 07 63, e-posta: gpcsd.slovb@gov.si
CSD Maribor Enota Ruse, tel.: 02 673 01 50, e-posta: gpcsd.ruse@gov.si
CSD Maribor Sedez CSD, tel.: 02 250 66 30, e-posta: gp-csd.marib@gov.si
Krizni centriin programi, ki so navoljo za pomoc¢in delujejo v okviru CSD Maribor:

1. Svetovalnica za Zrtve nasilja in zlorab Maribor,
tel.: 041 735 135,041 762 333, 051 489 529, e-posta: info@svetovalnica-mb.si

2.Krizni center za Zrtve nasilja vdruzini

3.Varnahisa, tel.: 02480 11 87, e-posta: varnahmb@t-2.net

4. Materinski dom Maribor, tel.: 02 623 25 26,051 260 159, e-posta: info@materinski-dom.si

5.Krizni centerzamlade, tel.: 02 250 26 60,051 324 211, e-posta: kem-mb@gov.si

6.Pika. Dnevni center za otroke in mladostnike Maribor, tel.: 051 304 015, e-posta: pika.dcmb@gmail.com

Viri:

https://www.almamater.si/ob-mednarodnem-dnevu-ozavescanja-o-nasilju-nad-starejsimi-n377

https://www.zveza-sup.si/

http://www.inpea.net/

https://www.un.org/en/

https://www.gov.si/zbirke /projekti-in-programi/uresnicevanje-agende-2030/

Pripravil:
Borut Ambrozic¢



Predstavitev projekta

Preventiva pred kurativo 2020

Z novembrom 2020 se je zakljucila celomesec¢na akcija
osve$canja, ki je bila namenjena zdravju moskih. Stevilne
zdravstvene ustanove in nevladne organizacije po celem
svetu so takrat izvedle razlicne akcije, ki se osredotocajo
zlasti na pomen preventive v zvezi z rakom prostate, mod,
razvojem duSevnih bolezniin preprecevanjem samomora.

Na pobudo predsednika Zveze Slovenska unija pacientov in
podpredsednika Drustva za boj proti raku Stajerske
Maribor, Boruta Ambrozica, so se akciji osvescanja
v mesecu novembru pridruzili znani Mariborcani
iz gospodarstva, kulture, glasbe, znanosti, NVO in zdravstva,
ki so sizatanamen pustili rasti brke in/ali brado.

Akcijo pod sloganom Preventiva pred kurativo, katere
nosilec je Zveza Slovenska unija pacientov v sodelovanju
z INPEA Slovenija in Info INPEA tocko pri Alma Mater
Europaea - ECM, Drustvom za boj proti raku Stajerske
Maribor in UKC Maribor so podprli: mag. Matija Varl (vodja
JSKD - Obmocne izpostave Maribor), Jaki Jurgec (operni
pevec v SNG Maribor), Branko Poto¢nik (direktor podjetja
INSA nepremic¢nine), 6pack Cukur (polagalec rim in
profesor keramicarstva na Srednji gradbeni Soli
v Mariboru), zasl. prof. ddr. Matjaz Mulej (¢astni oban MO
Maribor), Andrej Fegus, prof. viole (Fegus kvartet,
Konservatorij za glasbo), prim. Danilo Mauric, dr. med. spec.
gin. in por. (strokovni direktor ZD Adolfa Drolca Maribor) in
Borut Ambrozi¢ (predsednik Zveze Slovenska unija
pacientovin INPEA Slovenija).

Na globalni ravni Ze od leta 2003 poteka globalno gibanje
MOVEMBER, katerega primarni cilj je osvescanje javnosti
o zdravju in boleznih, ki prizadenejo moske. Po celem svetu,
tudi v Sloveniji, zdruZuje gibanje, ki se je zacelo v Avstraliji,
vec kot 5 milijonov podpornikov.

Zveza Slovenska unija pacientov (krajse; Zveza SUP) je
samostojna, prostovoljna, nevladna in nepridobitna
organizacija s socialno-clovekoljubnimi cilji. Namen Zveze
SUPje:

- prispevatikdruzbizdravja,

- dosegati vecjo informiranost in osveScenost pacientov
onjihovih pravicah in dolznostih,

- povezovanje drustev, ki ozavescajo paciente o njihovih
pravicah in dolznostih,

- prispevati, da bodo nevladne organizacije, kot
pomemben del civilne druzbe v Sloveniji uspesneje
izvajale svoje dejavnosti in s tem uresnicCevale in
utrjevale svojo vlogo v druzbi,

- dosegati sodelovanje in partnerstvo nevladnih
in drugih organizacij na lokalni, regijski, drzavni
inmednarodniravni.

Ustanovljena je bila leta 2014 na pobudo nekdanjega
Zastopnika pacientovih pravic Maribor in mediatorja
vzdravstvu, Boruta Ambrozica, s somisljeniki.

Zdravniki letno diagnosticirajo okoli 1613 primerov raka
prostate. Za posledicami te bolezni umrejo letno okoli 403
moski pacienti. Rak prostate tako Se naprej ostaja
najpogostejsi rak moskih, predvsem v starostni skupini 65+
let (Register raka Republike Slovenije). Spodbudno pa je,
da se umrljivost zaradi raka manjsa, predvsem od sredine
devetdesetih let, kar kaZe na vecjo uspesnost zdravljenja.
Rak palahko ima za posledice tudi nepovratne spremembe.
OnkoloSke bolezni so Se vedno na tretjem mestu po razlogih
za nastop invalidnosti. Do invalidnine oziroma nadomestila
za telesno okvaro so upravicene le tiste osebe, pri katerih je
telesna okvara nastala, kot posledica poklicne bolezni ali
nesrece pridelu.

Redni preventivni pregledi, zlasti pri tistih moskih
pacientih, ki imajo to bolezen Ze zabelezeno v druzini,
pomembno pripomorejo k pravocasnem ukrepanju
oziroma zdravljenju. Zdravstvena stroka priporoca, da se
samopregledovanje mod izvaja enako, kot pri Zenskah
samopregledovanje dojk. Rak mod se najpogosteje pojavlja
pri mladih moskih v starostnem obdobju med 18. in 35.
letom.

Vodja referen¢nih ambulant v ZD Adolfa Drolca v Mariboru,
Zvezdana Mavric Vrazic, in predsednica Drustva za boj proti
raku Stajerske Maribor: »Po 50 letu imajo mogki pacienti
moZznost kontrole hormona PSA v referen¢ni ambulanti ob
preventivnem pregledu. Zdravstveni delavci zagovarjamo
preventivno skrb zalastno zdravje.«

Zdravstveni strokovnjaki so Ze leta 1986 na osnovi
dotedanjih spoznanj in raziskav izdelali prvo razlicico
Evropskega kodeksa proti raku o tem, kateri dejavniki
iz zivljenjskega in delovnega okolja so povezani
z nastankom raka in kaj je mogoce ukreniti, da se zmanjsa
breme te bolezni. Za mnoge predstavlja enega temeljnih
dokumentov s priporocili, ki ne varujejo le pred rakom, pac
pa tudi pred drugimi kroni¢nimi boleznimi, ki so zaradi
daljSanja Zivljenjske dobe ¢loveka vedno bolj pogoste.

Zveza slovenskih drustev za boj proti raku je v sodelovanju
z Onkoloskim institutom Ljubljana in Ministrstvom
za zdravje RS v okviru projekta Priporocila proti raku naj
ne obvisijo v zraku predstavila najnovejSo razlic¢ico
Evropskega kodeksa proti raku z 12 priporo¢ili,
z upoStevanjem katerih si lahko izboljSamo zdravje in
zmanjsamo tveganje raka.




Vse pomembne ukrepe v boju proti raku obsega tudi novi
Drzavni program za obvladovanje raka 2017-2021 (DPOR
2017-2021), ki opredeljuje strateske cilje programa za
zmanjsSevanje incidence, izboljSanje prezivetja in vecjo
kakovost Zivljenja onkoloskih bolnikov od leta 2017 do leta
2021. DPOR temelji na ugotovitvah mednarodnih in
slovenskih raziskav ter priporocilih Svetovne zdravstvene
organizacije ter predstavlja staliS¢a zdravstvene politike,
zdravstvene stroke in civilne druzbe do celostnega
obvladovanja raka. Rak ni ena sama bolezen, temvec vec sto
razlicnih, ki se razlikujejo po pogostosti, zdravljenju in
izidu, imajo pa tudirazli¢ne bolj ali manj znane nevarnostne
dejavnike. Pet najpogostejSih vrst raka v Sloveniji
predstavljajo kozni raki (brez melanoma), raki debelega
Crevesa in danke, prostate, dojke in pljuc. Letno se v
Sloveniji soocCi z diagnozo rak, okoli 14.000 ljudi.
Spodbudno pa je, da se umrljivost zaradi raka manjsa,
predvsem od sredine devetdesetih let, kar kaze na vecjo
uspesnostzdravljenja.

PREVENTIVA
PRED KURATIVO

Mesec boja proti raku
prostate 2020

Nosilec projekta je Zveza Slovenska unija
pacientov, v sodelovaniju z IN Slovenija,

rutvo za boj proti raku tajerske Maribor
in Maribor.

https://priporocila.si/

Viri:
https://www.nijz.si/sl/movember-z-brki-proti-raku-
prostate

https://www.movember.com/?origin=%2Fauth%2Flogou
t%2Fignore%2Fhash%3Fredirect%3Dhttps%253A%252
F%252Fmovember.com%252F

https://priporocila.si/

http://www.slora.si/

http://www.protiraku.si/

https://stajerskaprotiraku.si/

https://www.zveza-sup.si/

V okviru projekta »PREVENTIVA PRED KURATIVO« je bil izdelan tudi e-letak
na katerem je tudi povezava do priporocil: https://priporocila.si/.

Pripravila:
Borut Ambrozic in Zvezdana Mauric Vrazic,
Drustvo za boj proti raku Stajerske-Maribor



Nogometni upi NK Fuzinar
urili koordinacijo in agilnost s Petro Majdic

Mladi upi nogometnega kluba Fuzinar so tudi letos
prebujali in Krepili svojo jekleno voljo s Petro Majdic.
LetoSnje druZenje s Petro je bilo kondicijsko
naravnano. Kljub prepotenim glavam, energije in
zagnanosti ni zmanjkalo, za pravo nogometno vzdusje
pa so poskrbeli glasni in razigrani mladi nogometasi.
Prav je tako! Trening je potekal v okviru aktivnosti
Skupine SIJ, ki s svojim sponzorskim programom
Jeklena volja spodbuja in krepi pripadnost med ¢lani
klubov, katerih pomemben podpornik je. Tokratno
druZenje so organizirali v sodelovanju s svojo druzbo
SIJ Ravne Systems in klubom NK FuZzinar.

Lansko druZzenje s Petro Majdic se je osredotocalo na um -
motivacijo in pomembnost postavljanja ciljev. Cilj
tokratnega treninga pa je bil usmerjen v telesno aktivnost,
poudarek je bil na agilnosti in koordinaciji ter izvajanju vaj
za boljSe ravnotezje in hitrejSo odzivnost s prvinami
pliometri¢nega treninga. Ta je morda javnosti manj znana
metoda, ki temelji na razlicnih vzorcih aktivacije zivéno-
miSi¢nega sistema in je namenjena izboljSanju sposobnosti
eksplozivnega, hitrega miSicnega krcenja. Vse bolj se
uveljavlja tudi kot ucinkovita metoda za spoznavanje
zmoznostilastnega telesa.

Dvourno druZenje je minilo, kot bi mignil: ob premisljenem

in dinami¢nem menjavanju zadolZitev - od takih, ki so
izzvale smeh, do tistih bolj resnih in vaj visoke intenzivnosti
- je pot tekel v potokih. Mera dobre volje je bila polna, tako
daninihce niti opazil utrujenosti in oglasajoce se bolecine v
miSicah.

Trener selekcije U11 NK FuZinar, Miran Pecnik, je povedal,
da si v klubu vseskozi prizadevajo zagotoviti vadbo, ki
otrokom omogoca nenehen napredek in razvoj v celovite
osebnosti in Sportnike. »Program treningov poskusamo
prilagoditi starosti nogometaSev in znanstvenim
dognanjem. Posebno pozornost posvecamo splo$Snim
ciljem vzgojno-ucnega procesa, kot so priprava na zdravo
zZivljenje in najboljSe moznosti za telesni razvoj, vzgoja volje
pri telesnih in fizicnih naporih, navajanje na delo in na
medsebojno sodelovanje v skupini. Pri otrocih Zelimo
postopoma razvijati sploSne motori¢ne in nogometne
motori¢ne sposobnosti, zato v svoje treninge pogosto
vklju¢ujemo tudi elemente za razvoj agilnosti in
koordinacije. Vrhunska Sportnica, Petra Majdi¢, nam je
postregla z marsikatero zanimivo metodo treninga in nam
ponudila zanimive ideje za nadaljnje delo.«Petra Majdic¢ na
podlagi svojih izkuSenj zelo dobro ve, kako koristno je,
da treninge obcasno popestrimo s povsem drugimi
vsebinami, saj meni, da: »je bistveno, da mladim
Sportnikom S$irimo obzorja in jim skuSamo priblizati
razlicne pristope k treningu, da se ne ujamemo v zanko
rutine vadbenih procesov. V Sportu je kljucno, da si
sposoben hitro odreagirati v dani situaciji in presenetiti
nasprotnika ali pa - ko si odvisen zgolj od svojih
sposobnosti in lastne volje - da zna$ natrenirati svoj um,
da te ne ustavi in gres prek meje svojih zmoznosti. Pa Cetudi
le za milimeter. Urjenje volje je enako pomembo kot fizicni
trening, da znas na izzive gledati iz razli¢nih zornih kotov in
ne odstopas od svojih ciljev.«




Mladi nogometni upi so zelo zavzeto sodelovali in pridno
trenirali. Navdus$enje, da so to poceli s Petro, je bilo izjemno.
Inkajjimjebilo na treningunajbolj vsec?

»Najbolj vse¢ mi je bila vaja, ki se je imenovala gosenica. Zelo
smo se zabavali tudi, ko smo bili eni slepci, drugi so nas pa
vodili. V tej vaji smo se naucili, da je zelo pomembno, da se
znamo skoncentriratiin poslusatinavodila. Delali smo Se vaje
za hitrost, vecjo povezanost med igralci, kar nam bo sigurno
koristilo tudi na treningih in tekmah,« je bil navduSen
Nikolas Petrovic.

Nelu KoleZniku pa je bila super igra, »ki smo jo igrali v parih
- eden je imel prevezane oci, drugi pa ga je moral z glasom
voditi po igris¢u, da je nasSel ¢im vec stoZcev. Zelo sem si
zapomnil $e atletsko abecedo in vajo s prsti. Ce bomo te vaje
ponavljali, bomo imeli boljSo koordinacijo, zato bomo bolj
uspesni na tekmah. Vesel sem, da nas je trenirala Petra
Majdic, ki sem jo doslej poznal le s televizije.«

Skupina SI] s sponzorskimi partnerstvi tako uspesno
nadaljuje svoje poslanstvo druzbeno odgovorne druzbe in
prebuja jekleno voljo, ki tako z razlicnimi dogodki in
aktivnostmi Siri sporocilo, da je, kot poudarja mag. Sara
Wagner, vodja korporativnega komuniciranja Skupine SIJ,
»za dosezke na razli¢nih podroc¢jih potrebna trdna, jeklena
volja, kije Ze od nekdaj tudi vznacaju Skupine SIJ.«

Petra Majdic je trening agilnosti in koordinacije izvedla Ze
prejSnji teden z mladimi odbojkarji OK FuZinar, za naslednji
teden paje nacrtovanaaktivnost znogometasi NK SIJ Acroni
Jesenice. Vsekakor se na Ravne Se vrne, saj jo plavalci PK
Fuzinar nestrpno pricakujejo na prvem skupnem sneznem
treningu teka na smuceh.

Drzimo pesti, da bomo nacrtovane aktivnosti lahko izvedli
glede na negotove razmere zaradi epidemioloske slike
vdrzavi.




Skupina SIJ je vkljuc¢ena v Stevilna Sportna partnerstva na
Jesenicah in Ravnah na Koroskem, kjer poslujejo druzbe
Skupine SIJ. SI] Acroni Jesenice, SI] Ravne Systems in SI] Metal
Ravne so sponzorji vec sportnih klubov iz lokalnega okolja,
skozi Stevilne dodatne aktivnosti in dogodke za prebujanje
jeklene volje pa njihova podpora dobiva novo dimenzijo in
dodano vrednost tako za vse zaposlene v Skupini SIJ kot tudi
za lokalne skupnosti. Skupina Sl je za dvig vsesplosne zavesti
o zdravem Ziviljenju in pomenu gibanja, pa tudi s ciliem
ozavescanja o tem, kako pomembno vlogo ima jeklo v Sportu
in Sportni infrastrukturi, na nacionalni ravni tudi vodilni
partner Olimpijskega komiteja Slovenije (OKS). Skupaj
sodelujeta pri postavljanju jeklenih Sportnih poligonov
zavadbo na prostem v razli¢nih slovenskih krajih in
podeljujeta Stipendije za mlade sportnike, otroke zaposlenih.
Skupina SIJ s taksnim nacinom delovanja in s svojo strategijo
sponzoriranja zasleduje korporativno vizijo trajnostnega
razvoja, ki moc¢no presega druzbeno odgovornost do okolja in
lokalnih skupnosti.

Petra Majdi¢, ambasadorka Jeklene volje, je nekdanja
olimpijka in najuspesnejsa slovenska smucarska tekacica
vseh casov. Sir§a javnost pozna njeno zgodbo z olimpijskih
igerv Vancouvru leta 2010, ko je po padcu z zlomljenimi rebri
tekla proti svoji olimpijski medalji. S svojo osebnostjo in
Zivljenjsko zgodbo pooseblja jekleno voljo, ki jo sedaj skozi
istoimenski projekt na podrocju sponzorskih in donatorskih
partnerstev Skupine SIJ kot ambasadorka prebuja v lokalnih

skupnostih, prizaposlenih in sirSe v druZbi.

Pripravila:
mag. Sara Wagner,
SIJ — Slovenska industrija jekla, d.d.




SOLSKO ULICO smo spremenili

v ODPRTO ULICO

Odprta ulica je pilotni projekt Obéine Skofja Loka in
Instituta za politike prostora (IPOP), ki odpira Solsko
ulico v Skofji Loki za hojo, kolesarjenje, rolanje, igro in
druzenje.

Spomladi se je Ob¢ina Skofja Loka prijavila na razpis za
obcine, ki ga je IPOP razpisal z namenom prilagoditve
prometa epidemiji Covid-19. Naenkrat se je namrec
pokazalo, da ljudje mnoZi¢no hodijo na sprehode,
kolesarijo, rolajo in se vozijo s skiroji, z avtomobili pa
opravljajo le najnujnejse opravke.

Z izborom drznega trajnostnega (pilotnega) projekta, ki bi
nenujno prometno povezavo v Skofji Loki med starim
mestnim jedrom in obmocjem nekdanje vojasnice
spremenil v peS cono, smo priCeli nacrtovanjem in
belezZenjem dejanskega prometa na ulici. Poleg preizkusa
nove zacasne prometne ureditve smo Zeleli ljudi ozavestiti
0 pomenu trajnostne mobilnosti: o pomenu hoje za zdravije,
kolesarjenju, javnih prevozih, elektri¢nih avtomobilih in
prevozih na klic (prostofer), pesbusu - spremljani pes poti
otrokvsolo.

S projektom smo sledili uveljavljenim konceptom odpiranja
ulic za rabo brez avtomobila (angl. Open street). Gre za
ukrep odpiranja javnega prostora za ljudi, kjer imajo pesci
in kolesarji prednost, tranzitni motorni promet je omejen,
omogocCen pa je dostop za lokale in lokalne prebivalce. Na
ulici se lahko odvija privlacen program. Odprta ulica lahko
deluje cel dan, Ce je to pred osnovno Solo, pa lahko le v ¢asu
pred zacCetkom in ob koncu pouka, kar se v tuji praksi
imenuje Solskaulica (angl. Schoolstreets).

Za otroke, ki zivijo v oddaljenih krajih in ne morejo prihajati
v Solo pes, se na ulici uredi tudi t. i. tocko Poljubi in odpelji,
tako da lahko tudi oni prehodijo vsaj del svoje vsakdanje
poti v $olo pes. V primeru Solske ulice v Skofji Loki smo
preizkusili oba koncepta, odprto in Solsko ulico.

Kajje odprtaulicain kajSolskaulica?

Odprta ulica je ulica, na kateri imajo pesci in kolesarji
prednost. Motorni tranzitni promet je zacasno - kasneje,
z novo prometno ureditvijo pa lahko za stalno - omejen.
S tem ukrepom trajnostne mobilnosti Zelimo vzpostaviti
privla¢no, varno in zvezno (kontinuirano) povezavo,
namenjeno predvsem peScem in Kkolesarjem med starim
mestnim sredi$¢em Skofje Loke in nastajajo¢im novim
mestnim sub-centrom na obmocju nekdanje vojasnice,
v katerem se nahajajo Stevilne druzbene dejavnosti: nov
vrtec, nova mestna trznica, mladinski center, arhiv, sodisce,
prostori drustva upokojencev in drustveni prostori
Stevilnih drustev.

Solska ulica je ulica, ki neposredno povezuje ti dve mestni
obmodji. Tik ob njej, na njenem juznem delu, se nahaja
centralna mestna avtobusna postaja, vzdolz Solske ulice pa
se nahajajo blagovnica, osnovna $ola s Sportnim parkom,
knjiznica, nekaj trgovin, gostinskih lokalov in lokalov

s storitvenimi dejavnostmi, zelene povrsine, staro mestno
pokopalisce in brezov gaj, posvecen umrlim v [. svetovni
vojni, ter Aleja zasluznih Locanov in Locank, s spomeniki
najpomembnej$im Lo¢anom.

S trajnostnim, vec¢faznim projektom Odprta ulica Zelimo,
da nasa Solska ulica postane privla¢na, varna in zelena
mestna aleja, namenjena peScem in Kolesarjem. Zelena in
kulturna mestna os in odprt javni prostor, ki povezuje dve
mestni srediS¢i in omogoca ter spodbuja uporabo vseh
trajnostnih oblik mobilnosti za obisk centralnih
(mestotvornih) dejavnosti, druzbenih dejavnosti in
servisnih sluzb ter javnih prostorov in objektov v obeh
mestnih sredi¢ih ter na sami Solski ulici.

Solska ulica je ukrep s katerim se poveda varnost otrok
z omejitvijo voZnje avtomobilov v ¢asu pred poukom. Ulice,
kisovarnein prijazne za otroke, so varne in prijazne za vse.




Kako je projekt potekal?

Vse sobote v septembru 2020 je bila Solska ulica
spremenjena v Odprto ulico. Fizi¢ne zapore s prometnimi
znaki in reditelji so na Stirih uvozih v ulico preprecevale
vstop motornim vozilom. To je takoj povzrocilo, daje bilo na
ulici manj avtomobilovin vecljudi.

V ¢asu Evropskega tedna mobilnosti (16. - 22. 9. 2020) pa
smo ulico odprli tudi v jutranji konici. Solska je bila
namenjena otrokom, ki obiskujejo OS Skofja Loka-Mesto.
Konceptje bil preprost: omogociti bolj varen prihod otrok v
Solo in prijetnejSe ter zdravju prijaznejSe sprehode med
mestnim jedrom ter obmocjem nekdanje vojasnice.

Ze od vsega zacetka smo se organizatorji naértno izogibali
izrazu »zapiranje ceste za motorni promet« in smo raje
uporabljali izraz »odpiranje ulice za ljudi«. Za pozitivho
komunikacijo s prebivalci in ostalimi obcani je v ¢asu
zaprtja na ulici stala INFO stojnica, na kateri smo bili
predstavniki organizatorja na voljo za vsa vprasanja o
projektu Odprta ulica in novi zac¢asni prometni ureditvi. Na
stojnici so stanovalci in poslovni subjekti lahko prevzeli
tudi dovolilnice za brezpla¢no parkiranje na bliznjih
parkiri$¢ih v ¢asu zapore ulice. Zeleli smo namre¢, da
zapore ne bi obcutili kot obremenitev, amapk priloznost za
boljzivahen utrip ulice.

Y

Z obcani, ki so se ustavljali na info tocki, smo govorili o tem,
koliko so od mestnega sredis¢a oddaljeni posamezni uradi,
trgovine, pokopalisce ... ter kaj to pomeni, Ce jih obiscemo
pes v minutah, metrih in korakih. Koliko korakov
pravzaprav naredimo, ¢e se po opravkih odpravimo pes?
Kje so varne Solske poti, ki so seveda uporabne tudi za vse
druge obcane? Opozarjali smo na vpliv telesne aktivnosti
(predvsem hoje) na boljSe pocutje, spanec, telesno
pripravljenost in dejstvo, da redna telesna aktivnost pri
starejSih preprecuje izgubo misi¢ne mase.

Na ulici se je del dneva ob sobotah odvijal program, ‘s
katerim smo na Solsko ulico vabili prebivalce Skofje Loké:
Poleg odkritja novega zanimivega prostora za izvedbo
prireditev, smo bili organizatorji v avtomobila prostih
dnevih posebno veseli tistih, ki so se z zelenjavo v koSari po
nakupovanju na trznici v nekdanji vojasnici vracali kar po
sredini Solske ulice. Slednji so se na ulici lahko pogovarjali z
znanci, ki jih ne bi videli, ¢e bi pot med starim mestnim
jedrom in trZnico opravili zavtomobilom.

Pred posebno preizkusnjo smo bili postavljeni, ko smo se
skupaj z vodstvom osnovne Sole, odlocili za popolno zaporo
Solske ulice v jutranji konici v ¢asu celotnega Evropskega
tedna mobilnosti. To je pomenilo, da med 7.15 in 8.15 na
ulici ni bilo niti dostave otrok ali ljudi (bliZnje pokopalisce)
niti blaga v lokale in poslovne prostore. Za ta ukrep smo se
odlocili, da bi ljudem pokazali, da je mogoce znotraj petih
minut pes opraviti nujne poti in s tem narediti ogromno
za bolj prijetno okolje (Cistejsi zrak in manj hrupa
za prebivalce) in vecjo varnost ranljivih udelezencev
v prometu (pesci - otroci in starejsi, ter kolesarji).

Skrb za varnost je najpogostejsi razlog za to, da starsi otroke
v Solo vozijo z avtomobili, tudi na kratke razdalje.
Paradoksalno je, da prav starsi, ki otroke pripeljejo do vrat
Sole, ustvarjajo gneco v okolici Sole in s tem manj varno
okolje za vse ostale. Porajalo se je tudi vprasanje, ali bodo
otroci zaradi spremenjenega reZima zmedeni in bodo po
koncu pouka razposajeno tekali po sredi ceste. Ta strah ni
bil utemeljen. Otroke pogosto podcenjujemo v smislu
dojemanja okolja in obnasanja v prometu, zato jim ravno
projekti, ki spodbujajo samostojno pot v Solo, dajo
dragoceno izkus$njo, zaradi katere mimogrede postanejo
aktivni udeleZenci v prometu in ob tem razvijejo zdrave
potovalne navade.




Pe§ prihod v Solo (tudi organizirano s PeSbusom v
spremstvu odraslih) je otrokom dal moznost druzenja z
vrstniki Ze pred pricetkom pouka. Raziskave kazejo, da so
taki otroci pri pouku bolj zbrani, saj se naklepetajo Ze na
potido Sole, pri cemer krepijo in $irijo svojo socialno mrezo.
Na poti se razmigajo in nadihajo sveZega zraka, kar
pripomore k lazjemu ucenju in sprejemanju ucne snovi.
Otroci, ki se na pot odpravijo sami, se vsakodnevno urijo
tudi v samostojnosti in disciplini, starSi pa prihranijo
jutranji cas, ki je sicer namenjen razvozu otrok. Skozi
projekt Odprta ulica smo skusali javnost osvescati o tej
Siroki vplivnosti spremembe prometne ureditve.

Ze v fazi naértovanja Odprte ulice je bil poudarek na
vkljuéevanju javnosti, prebivalcev na Solski ulici, lastnikov
lokalov, obc¢ine ter Sole - tako ucencev kot starSev. Pri
izvajanju Odprte ulice smo ves cas zbirali odzive vseh
vkljuc¢enih, z javnimi razpravami, na terenu in preko
anketiranja. Izkazalo se je, da je bila za¢asna ureditev vSec
veliki vecdini - otrokom (n=410) in starSem (n=212),
podporo so izkazali tudi prebivalci na Solski ulici (n=8) in
splo$najavnost (n=58) Skofje Loke.

ODPRTA ULICA

Solska ulica Skofja Loka

Manj strinjanja z ukrepom so izrazili lastniki lokalov (n=
na Solski ulici - v enakem deleZu tistih, ki so Odprto ulic
dojeli kot popolnoma nepotrebno in tistih, ki jim je bila zelo
vSec. Kljub neprepricljivi podpori pa so se tudi lastniki
lokalov v anketah strinjali in se pridruzili ostalim
vprasanim skupinam (star$i, prebivalci Solske ulice in
splos$najavnost) in med trditvami na vprasanje »Kako naj se
Solska ulica naértuje v prihodnje?«izbrali:

« Dase naj promet na Solski ulici na¢rtuje tako, da bodo
lokacije ¢im bolj dostopne za pesce in kolesarje. Voznja
z avtomobilom naj bo dovoljena le za prebivalce in
lastnike lokalowv.

* Da bo v ¢im vedji meri zagotovljena varnost ljudi,
predvsem otrok.

V vodstvu Sole in na Obcini se strinjamo, da nas pozitivni
odzivi na Odprto ulico zavezujejo, da za Solsko ulico
pripravimo nov predlog trajne prometne ureditve, ki bo
spodbujal aktivne prihode Solarjev, omogocal pogoje za
hojo in kolesarjenje ter onemogocal tranzitni avtomobilski
promet.

Odprta ulica v Skofji Loki je prvi tovrstni primer odpiranja
javnega prostora za ljudi v Sloveniji. Na podlagi izkusSenj in
lokalnih posebnosti se bodo v prihodnosti odpirali javni
prostor zaljudi tudi v drugih krajih.

Odprta ulica je aktivnost projekta

LIFE IP CARE4CLIMATE (LIFE17 IPC/SI/000007).

Je integralni projekt,

sofinanciran s sredstvi evropskega programa LIFE,
sredstev Sklada za podnebne spremembe

in sredstvi partnerjev projekta.

Pripravila:
Sabina Gabrijel,
Obtina Skofja Loka



Center za krepitev zdravja, ZD Maribor

Zdravstveno-vzgojni center, ZD Maribor, je bil 9. 2. 2018,
na razpisu izbran izmed 25 Zdravstvenih domov, ki so
postali Centri za krepitev zdravja (CKZ).

Kadrovsko smo se okrepili, zaposlili strokovnjake,
diplomirane medicinske sestre, dipl. kineziologa, dipl.
klini¢no dieteti¢arko, diplomirane fizioterapevte in univ.
dipl. psihologe.

Smo najvecji CKZ v drzavi, postali smo tudi
najprepoznavnejsi.

[zvajamo zdravstveno-vzgojne in psihoedukativne
delavnice, ki so brezpla¢ne in strokovno vodene,
povezujemo se z lokalno skupnostjo in delujemo
medsektorsko.

Sodelujemo tudi z Ministrstvom za zdravje Republike
Slovenije in Evropskim socialnim skladom na projektu -
Nadgradnja in razvoj preventivnih programov ter njihovo
izvajanje v primarnem zdravstvenem varstvu in lokalnih
skupnostih - v Zdravstvenem domu Maribor.

Okrepila se je naSa vloga z ostalo zdravstveno vzgoj
preventivo, ki v zavodu zgledno in uspeSno deluje. Sm
zavod, ki deluje v smeri promocije zdravja svojih
zaposlenih, zato izvajamo vse delavnice tudi zanje in s tem
promoviramo naso dejavnost in ljudem "dajemo” moznost
sprememb v odnosu do zdravja.

Delujemo v smeri skupnostnega pristopa, sodelujemo
v lokalni skupnosti oz. v vseh 12 obc¢inah ustanoviteljicah
Zdravstvenega doma Maribor.

V oktobru smo gostili tudi Zupane vseh obc¢in oz. njihove
predstavnike, ki so pohvalili nase delo in izrazili Zeljo po
nadaljnjem skupnem sodelovanju - za ljudi, zaradi katerih
smo. S strategijo delovanja v lokalni skupnosti oz. akcijskim
nacrtom, se bo tavloga Se okrepila.

Mnenje, da delamo dobro in da sledimo viziji in Zelji,
da ostanemo najprepoznavnejsi vsaj v regiji, ¢e ne na
nacionalnem nivoju drzave, je potrdil tudi obisk vodstva
NIJZ in Ministrstva za zdravje.




"Motivacija za zdrav Zivljenjski slog,
ima prednost pred zdravili!"

Vabljeni v nase delavnice, kontaktirajte nas, saj je nase
skupno poslanstvo - "SKUPAJ ZA ZDRAVJE LJUDI, NASIH
PACIENTOV!"

Ni ¢udezne tabletke, palice, ampak: "Vsak ima v Zivljenju na
voljo vec poti, katero pot izberemo pa je na nas samih. Mi
v CKZ se trudimo, da pomagamo ljudem izbirati prave in
zdrave poti - na dolgi rok!"

Kot smo Ze omenili je ena izmed nalog Centrov za krepitev
zdravja povezovanje z lokalno skupnostjo. Tako smo se v
sklopu delovanja CKZ, Zdravstveni dom dr. Adolfa Drolca
Maribor povezali tudi z druStvom Trepetlika (enota
Maribor), katere ¢lani so bolniki s Parkinsonovo boleznijo
(PB).

V skupino nenalezljivih kroni¢ni bolezni sodijo bolezni srca
in ozilja, rak, sladkorna bolezen, kroni¢ne bolezni dihal,
dusevne motnje in miSi¢no skeletne bolezni. Vse te bolezni
zmanjsujejo kakovost Zivljenja obolelih, zato sta na voljo
preventivni pregled pri referencni medicinski sestri
v ambulanti druzinske medicine in udelezba v Programu za
krepitev zdravja. Za vsakega, ki ima urejeno obvezno
zdravstveno zavarovanje, sta preventivni pregled in
udelezba v programih centra za krepitev zdravja
brezplacni. Udelezba na preventivnem pregledu omogoca
vsakemu pravocasno odkrivanje tveganja za kronicne
nenalezljive bolezni oziroma pravocasno odkrivanje Ze
prisotnih kroni¢nih bolezni in ustrezno ukrepanje. Po
opravljenem preventivnem pregledu, glede na rezultate,
pridobite napotnico od referen¢ne medicinske sestre in se
lahko udelezite predpisanih delavnic v Centru za krepitev
zdravja.

Za bolnike s Parkinsonovo boleznijo je pomembno, da ¢im
dlje ohranjajo svoje funkcijske zmogljivosti telesa, ki jim
omogoca izvajanje vsakodnevnih aktivnosti, kot so hoja,
hoja po stopnicah, vstajanje, dvigovanje, pripogibanje itd.
Nivo funkcijske zmogljivost se kaZze z gibalnimi
sposobnostmi (gibljivost, moc¢, koordinacija, ravnoteZje,
preciznostin hitrost). Rezultati testa telesne pripravljenosti
so pomemben pokazatelj tega, na katerem nivoju so
osnovne gibalne sposobnosti posameznika in pomemben
dejavnik motivacije za gibanje. Za kineziologe in
fizioterapevte pa tudi usmeritev za dimenzioniranje vadbe.
Zato smo s c¢lani drustva Trepetlika izvedli delavnico Test
telesne pripravljenosti za odrasle in starejSe (TTP), ki je ena
izmed temeljnih delavnic CKZ. Testiranja se je udeleZilo
18 ¢lanov. Test telesne pripravljenosti za starejSe vsebuje
Sest gibalnih nalog: vstajanje s stola (ocena zmogljivosti in
vzdrzljivosti miSic nog), upogib komolca (ocena
zmogljivosti in vzdrzljivosti miSic zgornjega uda), doseg
sede (ocena gibljivosti spodnjega dela telesa), test
praskanja hrbta (ocena gibljivosti zgornjih udov, predvsem
ramenskega sklepa), ¢asovno merjenje vstani in pojdi
(ocena koordinacije, hitrosti, ravnotezja in agilnosti) ter
2-minutni test stopanja na mestu (ocena aerobne
vzdrzljivosti).

[zmerjene rezultate testov vsakega posameznika smo
analizirali in njih primerjali z referen¢nimi vrednostmi za
vsak posamezni test, glede na njihovo starost in spol. Tako
smo za vsakega posameznika dolocili, ali je glede na
dosezen rezultat v primerjavi z ostalo populacijo
povprecen, nadpovprecen ali povprecen. V spodnji tabeli je
prikaz rezultatov vseh udelezencev.

Tabela: Rezultati testa telesne pripravljenosti za starejse bolnike s Parkinsonovo boleznijo drustva Trepetlika

Stevilo testiranih glede na dosezen rezultat

Opravljen test §t(?vilo.
testiranih

Test stoje na eni nogi 17
Testvstaniinpojdi | 18 |
Dosegsedenastolu | 18 |
Dotik dlanizahrbtom | 7|
Vstajanjesstola | 7|
2 minutni test stopanja na mestu | 18 |

Podpovprecno Povprecno

5 6 6
""" s | 12 1 |
""" 6 | a1 |
""" T 13
""" s | 131
""" 6 | 10 2 |




Clani drustva Trepetlika imajo v okviru dejavnosti drustva
na voljo razli¢ne dejavnosti (ples, namizni tenis ...), kar se
kaze tudi pri rezultatih izvedene testne baterije. Iz tabele je
razvidno, da je vecina udeleZencev testiranja dosegla
povprecen rezultat glede na referencne vrednosti splosne
populacije iste starostiin spola.

V nadaljevanju smo izvedli tudi 1-krat tedensko
enomesecno vadbo za clane drustva Trepetlika. Vadbene
enote smo dimenzionirali glede na njihove rezultate testa
telesne pripravljenosti in glede na priporocila za vadbo za
bolnike s Parkinsonovo boleznijo. Ob prvem obisku smo
izvajali vaje za moc¢ z uteZmi in z lastno teZo. Drugo srecanje
je bilo namenjeno vajam za gibljivost s pomocjo palice.
Tretji obisk je bil namenjen vajam za ravnotezje in
koordinacijo. Na zadnjem srecanju pa smo ¢as namenili
aerobni vadbi, se naucili osnovnih aerobnih korakov ter
sestavili koreografijo ob glasbi.

Priporocila za vadbo s strani zdruzenja ACSM (Amerisko
zdruZenje za Sportno medicino) za bolnike s Parkinsonovo
boleznijo so dobro vodilo za dimenzioniranje vadbene
enote. Za bolnike s Parkinsonovo boleznijo se priporoca
predvsem aerobna vadba, vadba za mo¢, gibljivost in
ravnoteZje. Vadbo za moc¢ naj bi izvajali 2- do 3-krat na
teden, 60-80 % ene maksimalne ponovitve, 2-4 serije po
8-15 ponovitev za vecje miSicne skupine. Aerobno vadbo,
kot na primer kolesarjenje in hoja, se priporoca 3- do 5-krat
na teden od 20-60 minut, med 40 in 60 % maksimalnega
srénega utripa. Vaje za gibljivost naj osebe s Parkinsonovo
boleznijo izvajajo 2- do 3-krat na teden. Priporocajo se
dinamicne in stati¢ne gimnasticne vaje ter PNF metoda. Pri
stati¢nih gimnasti¢nih vajah zadrZimo dolocen poloZzaj za
10-30 sekund. Vaje za ravnotezje in koordinacijo naj bolniki
izvajajo prav tako 2- do 3-kratnateden, 10-15 minut.

Glede na pozitiven odziv ¢lanov drustva in njihovo potrebo
v prihodnosti nacrtujemo izvedbo modificirane delavnice
Gibam se, za katero bodo pred pricetkom c¢lani drustva od
referencne medicinske sestre v ambulanti druzinske
medicine pridobili napotnico. Poglobljena delavnica Gibam
se obsega 13 vadbenih enot in 2 individualna posveta. Vsak
udeleZenec prejme tudi delovni zvezek, kjer so
predstavljeni napotki za vadbo. Del delavnice je tudi test
telesne pripravljenosti.

Testiranje izvedemo na zacetku in na koncu delavnice)na
podlagi tega pa lahko vsak udelezenec kot tudi vodja
delavnice oceni ucinkovitost vadbe. Namen delavnice je,
da udelezenci spoznajo razne oblike gibalne dejavnosti,
da upostevajo priporocila za gibanje in da tudi v prihodnje
ostanejo ¢im bolj gibalno dejavni.

Vadba je pomemben del zdravega nacina Zivljenja za vse.
Za bolnike s Parkinsonovo boleznijo pa je gibanje klju¢no
za ohranjanje funkcijske zmogljivosti. Vadba in telesna
aktivnost lahko izboljsata Stevilne simptome PB. Raziskave
kaZejo, da imajo bolniki, ki za¢nejo z gibalno dejavnostjo
takoj po postavljeni diagnozi, manjsi padec kakovosti
zivljenja v primerjavi s tistimi, ki za¢nejo z gibalno
dejavnostjo kasneje. Kljub vsemu pa ukvarjanje z gibalno
dejavnostjo v katerikoli fazi bolezni pomembno pozitivno
vpliva na Zivljenje bolnika s PB. Pomembno je, da gibalna
dejavnost postane vsakdanja navada, kar vpliva na boljse
obvladovanje bolezni.
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Slovenska zveza za javno zdravije,
okolje in tobacno kontrolo

Slovenska zveza za javno zdravje, okolje in tobac¢no
kontrolo je prostovoljna, neodvisna, nestrankarska in
neprofitna zdruzba nevladnih organizacij (NVO), ki Sirse
spodbuja javno zdravje, Se posebej preventivo rabe tobaka
in s tobakom povezanih izdelkov. Ustanovljena je bila leta
2003 skladno z Zakonom o drustvih RS. Je pravna oseba v
zakonu o zasebnih subjektih in deluje na podrocju
Republike Slovenije. Je tudi humanitarna organizacija, ki
deluje v javnem interesu na podrocju zdravja. Aktivno
sodeluje z Ministrstvom RS za zdravje, Nacionalnim
inStitutom za javno zdravje, Evropsko komisijo, Zvezo za
okvirno konvencijo SZO za nadzor nad tobakom (FCA) in s
tujimi NVO.

Posebno pozornost namenja zmanjSanju dejavnikov
tveganja za nastanek in razvoj kroni¢nih nenalezljivih
bolezni; spodbuja zdrav zZivljenjski slog brez psihoaktivih
snovi in deluje na podrocju zdravljenja zasvojenosti. Deluje
medsektorsko, saj v vseh svojih aktivnostih in pri
povezovanju z drugimi NVO zdruzuje skrb za zdravje s
skrbjo za okolje in ohranjanje narave. Prizadeva si,dabisev
druzbi dvignila splosna raven druzbeno odgovornega
ravnanja.

V prvi vrsti izvaja preventivne aktivnosti za zajezitev
bolezni sodobnega casa, kot so rak, sréno-zilna obolenja,
sladkorna bolezen, bolezni dihalnega sistema - astma,
alergije ipd. - in sicer z ozaveSCanjem, spodbujanjem k
nekajenju, obvescanjem o Skodljivosti kajenja ter drugimi
dejavnostmi. Organizira delavnice opusScanja kajenja;
izvaja programe "Moja nekadilska zaobljuba", "Proste roke
- Cista pljuca”, "Nosim, ne kadim", Facebook kampanjo
"Opusti in zmagaj" ter izobrazevanja zdravstvenih delavcev
in sodelavcev NVO. Od leta 2009 vodi Vsebinsko mreZzo
"NVO varujejo nase zdravje", v katero je vkljuCenih ze 122
NVO napodrocju zdravja.

Med njene aktivnosti sodijo tudi akcije za izboljSanje
civilnega dialoga in zagovornistva, ki vkljucujejo
sestavljanje, vlogo ter zagovarjanje razlicnih pobud za
spremembo zakonodaje. Prizadeva si za druzbeno
odgovorno ravnanje vseh, pri ¢emer naj bodo nevladne
organizacije zgled drugim akterjem v druzbi.

SZOTK je v letu 2018 za svoje delo na podrocju preventive
rabe tobaka prejela priznanje Evropske komisije.

V 2016 je SZOTK s strani Evropske zveze za preventivo
kajenja (ENSP) prejela priznanje za uspes$no dolgoletno
delo na podrocjutobacne kontrole.

SLOVENSKA ZVEZA ZA
JAVNO ZDRAVJE, OKOLJE
IN TOBACNO KONTROLO

NVO yawrujejo nase gdrovje

Slovenska zveza za javno zdravje, okolje in tobacno
kontrolo (SZOTK)

Predsednica: Mihaela Lovse, vms., univ. dipl. org.

Podpredsednik: Miha Lovse. univ. dipl. inZz. arh.

Partizanska cesta 12, 2000 Maribor
Telefon: +38651317-113

E-posta: misa.lovse @tobak-zveza.si
https://www.zadihaj.net

www.facebook.com/szotk




Slovenska mreza zdravih sol

Slovenska mreza zdravih Sol v slovenskem prostoru deluje
Ze od leta 1993. Od vsega zacetka je aktivna ¢lanica
Evropske mreze zdravih Sol (SHE), ki je nastala v 80. letih
prejsnjega stoletja na pobudo SZO, Evropske komisije in
Sveta Evrope. S podporo Solskega in zdravstvenega
ministrstva je pricela orati ledino z 12 pilotnimi Solami.
Nacionalno in regijsko koordinacijo mreze vodi Nacionalni
institut za javno zdravje s svojimi 9 obmoc¢nimi enotami —
regijskimi koordinatorji. V teh letih se je projekt
preoblikoval v program, ki so ga lahko Sole vkljucevale
v svoje redno Solsko delo in skozi Sest Siritev se je mrezi
pridruzilo 398 osnovnih $ol, srednjih Sol in dijaskih domov
(oziroma 71 % vseh slovenskih 0S, 34 % vseh slovenskih
SS, 23% vseh dijaskih domov, 3 zavodi za otroke
s posebnimi potrebami).

Zdrave Sole so tiste, ki so se odlocile, da bodo v svojem
okolju naredile nekaj ve¢ na podrocju telesnega, duSevnega,
socialnega in okoljskega zdravja. Na sistemati¢en nacin,
Z upostevanjem vrednot in principov dela mreze SHE ter
s celostnim pristopom Zelijo zajeti ucence, ucitelje in starse
ter vse ravni Solskega Zivljenja, da bi promovirale zdravije,
dobro pocutje ter zdrav nacin Zivljenja nasploh.

Sola predstavlja podporno okolje, ki u¢encem nudi
moznosti za razvoj njihovih sposobnosti, prostor za ucenje
o zdravju, preizkusanje svojih sposobnosti, pridobljenih
vescin (ucenje akcijskih kompetenc), razciscevanje stalisc
in utemeljeno odlocanje v korist svojega zdravja. Pri svojem
delu uporabljajo vse moZne poti, ki jim jih nudi Solsko
okolje: vsebine zdravja vkljucujejo v ucni nacrt (kjer je
mozno, jih medpredmetno povezujejo in pri tem
uporabljajo aktivne u¢ne metode); preko razli¢nih Solskih
projektov in programov, ki so usmerjeni v zdravje; preko
poglobljenega sodelovanja s starsi, zdravstvenimi
ustanovami, vladnimi in nevladnimi organizacijami ter
drugimi delezniki v lokalni skupnosti. Politika zdravja na
Soli je zabelezena v letnem delovnem nacrtu oz. drugem
dokumentu, s katerim so seznanjeni vsi na soli.

Na vsaki Soli deluje Solski tim, v katerem predstavniki
vodstva, uciteljev, uc¢encev, starSev, zdravstvene sluzbe in
lokalne skupnosti skupaj ocenjujejo situacijo v njihovem
okolju ter sistemati¢no nacrtujejo ukrepe za izboljSanje
njihove problematike. Pri nacrtovanju dejavnosti so jim
v pomoc¢ tudi vsakoletne rdece niti, ki nudijo usmeritve
za bolj poglobljeno delo na dolo¢enem podrocju zdravja
(predvsem na podroé¢ju duSevnega zdravja, zdrave
prehrane, gibanja/telesne dejavnosti, zasvojenosti,
prostega casa, varnega in zdravega okolja, zdravega
zivljenjskega slogaipd.).

Da se je mreZza uspela obdrzati vsa ta leta, je rezultat
nacionalne in regijske koordinacije, stalnega izobrazevanja
pedagoskih delavcev ter sistematiCnega poenotenega
programa, ki se izvaja na rednih regijskih srecanjih 3-krat
na leto, v organizaciji regijskih koordinatorjev. Poleg
aktualnih vsebin in sprotnih informacij s podroc¢ja zdravja,
predavanj oz. delavnic z razli¢nih vsebin zdravja, je to tudi
moznost, da se Sole medsebojno spoznavajo, povezujejo in
izmenjujejo razlicne primere dobrih praks, ki so zazivele
vnjihovem okolju.

Slovenska mreZa zdravih Sol deluje s poenotenim
programom na nacionalni ravni, pri tem pa spodbuja
prenos in izvajanje programov na regijski in lokalni ravni.
Sodelovanje mreZe je Ze vrsto let uspesno tudi z razlicnimi
institucijami, nevladnimi organizacijami ter drugimi
iniciativami iz lokalnega okolja, kjer smo podprli njihove
projekte - Sport in Spas (Dan druZenja vseh generacij),
Telovadimo 365 dni vsi skupaj, PeSbus in Bicivlak, Voda
zmaga, Eko vrtovi, Gozdne Sole ... ter Stevilne druge.

Spodbujamo Se tesnejSe sodelovanje Sol in lokalnih okolij,
saj najboljse resitve in priloznosti za spodbujanje zdravja
izhajajo prav iz okolij, kjer ljudje Zivijo in delajo,
so opolnomoceniin Zelijo spremembe nabolje.

Slovenska mreza zdravih Sol se je aktivno vkljucila tudi
v Casu epidemije COVID-19 in je vsem slovenskim Solam
posredovala pismo podpore, v katerem je izrazila skrb za
trenutne razmere, v katerih so se nenadoma znasli ucitelji
in ucenci. Opozorili smo na posebno skrb, ki naj bi jo ucitelji
namenili tudi ranljivim otrokom, iz tezjih druZinskih
situacij (letak za ozaveScanje otrok pred druzinskim
nasiljem). Ucitelji pa so bili povabljeni, da delijo svoje
izkuSnje in primere dobrih praks pri delu na daljavo,
z vkljucevanjem vsebin zdravja, ki smo jih objavili v rubriki
Utitelji uciteljem v ¢asu COVID-19:

https://www.nijz.si/sl/ucitelji-uciteljem-v-casu-covid-19.

MozZnosti za promocijo zdravja v Solskem okolju je
neizmerno. Treba pa je poudariti, da Se tako dobro
zasnovani programi ne bi (pre)ziveli, e ne bi bilo politicne
volje oz. podpore ministrstev, nacionalne in regijske
koordinacije ter mnozic ozaveScenih in zainteresiranih
ravnateljev, vodij timov, pedagoskih, zdravstvenih in drugih
sodelavcey, ki Ze vrsto let nacrtujejo in izvajajo dejavnosti
kot dodano vrednost svojemu deluy, ki jim je mar za boljse
zdravje nasih otrok in odraslih. In prav vsem nacrtovalcem,
izvajalcem tern podpornikom veljaiskrena zahvala!



Ve¢ o Slovenski mrezi zdravih $ol je dostopno na spletnem naslovu:
https://www.nijz.si/sl/slovenska-mreza-zdravih-sol.

Vec o Evropski mrezi zdravih $ol (Schools for Health in Europe Network Foundation - SHE)

je dostopno na spletnem naslovu: https://www.schoolsforhealth.org/.
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KOPER
- Prostofer, resevalni motor in se kaj ...

Prostofer za okrepitev programa
socialnega varstva

Mestna obc¢ina Koper s projektom brezplac¢nih
prevozov za starejSe, Prostofer, Kkrepi programe
socialnega varstva, s katerimi starostnikom Ze vrsto
leto omogoca aktivno Zivljenje v domacem okolju.
Prevoze bodo izvajali vozniki prostovoljci, od tod tudi
izraz 'prostofer’, ki je skovanka iz besed prostovoljni in
Sofer.

Prostofer je pomembna pridobitev za starejse obcanke in
obcane, ki imajo pogosto teZave s prevozi, zlasti ¢e Zivijo
izven mestnih sredisS¢, kjer so linije avtobusnega prevoza
slabo razvite. Taksi storitve so za vecino financ¢no
nedostopne, saj predstavljajo prevelik strosek, ki si ga ne
morejo privosciti, zato tovrstnih prevozov ne uporabljajo.
Tako bodo starejsi, ki ne vozijo, oziroma nimajo razvite
socialne mreZe in zato teZje dostopajo do razli¢nih storitev
in opravkov, poleg tega imajo nizje mese¢ne dohodke in so
prejemniki denarne socialne pomoci oziroma varstvenega
dodatka, Se naprej uporabljali storitev, ki jo lahko narocijo
kar prek telefona. Prostofer starostnikom omogoca lazjo
dostopnost do zdravnika, javnih storitev, trgovin in drugih
opravkov.

Z brezplacno storitvijo Prostofer obcina cez leto izboljSuje
mobilnost starejsih ob¢ank in obc¢anov. Potem ko je Zupan,
Ales Brzan, konec junija 2020 predal kljuce prvega
avtomobila, se mu je z zacetkom novembra pridruzilo Se
drugo vozilo.

Brezplacno storitev prevoza lahko uporabniki narocijo od
ponedeljka do petka med 8. in 18. uro na brezplacni
telefonski Stevilki 080 10 10, vsaj tri dni pred Zelenim
prevozom. V komunikacijskem centru bodo zabelezili
podatke klicatelja, datum, uro in lokacijo prevoza ter o tem
obvestili prostovoljnega voznika.

Resevalni motor za obalne resevalce

V okviru akcije T-2 ljubi Zivljenje so v leto$njih poletnih dneh
reSevalcem Prehospitalne enote Obala predali reSevalno
motorno kolo. Nov motor uporabljajo motoristi reSevalci
Prehospitalne enote Obala, ki sodi pod okrilje koprskega
zdravstvenega doma, vendar pokriva celotno obmocje
slovenske Istre.

Strokovna direktorica Zdravstvenega doma Koper, Ljubica
Kolander Bizjak, je ob predaji poudarila, da so motoristi
reSevalci predvsem v ¢asu poletnih gnec na cestah najbolj
uspesna oblika nujne medicinske pomoci, saj na kraj
nesrece pridejo prvi in prvi tudi pomagajo. Druzbi se je
zahvalil tudi Zupan Mestne obcine Koper, Ale$ Brzan, ki
verjame, da bo dodatno vozilo pripomoglo k skrajSevanju
¢asa nujne zdravstvene oskrbe posameznikov in druzbe kot
celote. Ob tem je poudaril pomen vseh aktivnosti za
ohranitev zdravja in med drugim spomnil, da se je koprska
obcinavzadnjih letih pridruzila skupnosti zdravih mest.

Z vizijo zdravega mesta
za boljsSe pocutje vseh

Skrb za zdravje obcank in obcanov ter kakovost Zivljenja v
mestu sta kljucna stebra delovanja Mestne obcine Koper,
zato je lani znova vstopila v slovensko mreZo Zdravih mest.
Letos je Ze zacela izvajati program projekta Koper - zdravo
mesto za obdobje 2020-2024 ter dejavnosti, s katerimi Zeli
prispevati k temu, da bo Koper res zdravo mesto, v katerem
se dobroin dolgo Zivi.



V okviru mednarodnega programa Zdrava mesta, ki na
svetovni ravni deluje Ze vec kot tri desetletja, je v sredisc¢u
socialne, ekonomske in politicne agende predvsem skrb
za zdravje. Projekt, h kateremu je pristopila tudi Mestna
obcCina Koper, zmanjsuje neenakosti v zdravju, stremi
k dejavnostim, ki izboljSujejo zdravje in blagostanje
prebivalstva ter krepijo javno zdravje, in zagotavlja
zdravstvene sisteme, ki so osredotoceni na ljudi in so
univerzalni.

Projektni svet, ki ga je imenoval koprski Zupan, Ale$ Brzan,
sestavljajo ¢lani obCinskega sveta in predstavniki
organizacij v ob¢ini ter obcinske uprave. Njihove naloge so
ucinkovito, hitro in Siroko uveljavljanje projekta vmestu,

prenos temeljnih nacel Zdravje 2020 v lokalno ok
povezovanje in ucinkovito komuniciranje med razli¢ni
organizacijami za uspesSno izvajanje akcij. Hkrati bodo
s promocijo projekta spodbujali stike s sorodnimi mesti,
mednarodna sodelovanja in izobrazevanja, oblikovali
prednostne naloge s tega podrocja ter skrbeli, da bo projekt
vsebinsko in finan¢no pripravljen tako, da bo vkljuceval
potrebe nasega okolja.

Mestna obcina Koper podpira razvoj dejavnosti in
programov varovanja zdravja, ki prispevajo k boljSemu
Zivljenju v mestu, zato Zeli s projektom Koper - zdravo
mesto tudi v prihodnjih letih slediti viziji zdravega mesta in
ohranjati zdrave ter Ciste zivljenjske razmere.

Avtor prispevka
Obcina Koper



4. februar - Svetovni dan boja proti raku

Slovenska zveza za javno zdravje, okolje in tobac¢no
kontrolo je zveza drustev in krovna organizacija, ki
zdruzuje nevladne organizacije z namenom sploSne
preventive v javnem zdravju, predvsem na podrocju
kajenja, rabe alkohola, varstva okolja in vpliva prometa na
zdravije in okolje, ter zmanj$anje umrljivosti in obolevnosti
zaradi vdihavanja Skodljivih delcev iz zraka oz. okolja.
Prioritetaje preventiva kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

V zvezo oz. vsebinsko mrezo “NVO varujejo nase zdravije” je
trenutno vkljucenih vec¢ kot 120 drustev oz. nevladnih
organizacij v Sloveniji. V ospredju nase zveze so aktivnosti,
kinaslavljajo otroke in mladino ter ranljive skupine.

Nenavadne bule ali otekline,
ki so pogosto brez bolecin in se

Znotraj naSe organizacije predvsem izvajamo preventivie
aktivnosti za zajezitev bolezni sodobnega Casa, kot je rak;
astma, alergije - in sicer z delovanjem ozaves$canja,
spodbujanja k nekajenju, k ekoloSkemu osebnemu
angazmaju na podrocju prometa, k obveS$c¢anju o
Skodljivosti kajenja, trdih delcev v zraku od prometa na
neobnovljive vire energije, od neucinkovite izrabe energije
v gospodarstvu in po domovih ter ostale angaZzirane
aktivnosti.

Svetovni dan boja proti raku predstavlja iniciativo, v okviru
katere se lahko ves svet zdruZi v boju proti svetovni
epidemiji raka. Poteka vsako leto 4. februarja. Cilj
obeleZevanja svetovnega dneva boja proti raku je vsako leto
resiti milijone smrtnih primerov, kijih je mogoce prepreciti.

Z ozaveSCanjem o preventivi ter izobraZevanjem in
informiranjem o raku lahko doseZemo bistvene spremembe
na podrocju obolevnosti, zato smo se tudi v letu 2020

Ekstremna utrujenost in resno
pomanijkanje energije.

Znaki in

Zgodnije odkrivanje raka je
eden od najpomembneisih
nacinov s katerim lahko
resujemo zivljenja. Zaradi
Stevilnih vrst raka so tudi
simptomi zelo raznoliki.
Vendar obstajajo kljuéni znaki
in simptomi, na katere moramo
biti pozorni.
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lahko povecuijejo.

Nenehno kasljanje,
brez sape oz. kratkega dihaq,
teZave s poziranjem.

Spremembe v navadah
izloZanja: zaprtje, driske in/ali
kri v blatu.

Nuja po uriniranju, bolj pogosto
uriniranje, nezmoznost uriniranja,
ko moramo urinirati ali boleéine
med urniniranjem.

Nepri¢akovane krvavitve
vkljucujo€ vagino, analno
odprtino, ko uriniramo ali
kasljamo.

Nepojasnjena in nenacrtovana

izguba teze v kratkem obdobju.

V kolikor zaznate kateregakoli od
nastetih znakov ali simptomov se ne

bojte poiskati zdravniskega nasveta.
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Novo nastalo znamenije, njegova
sprememba v velikosti, barvi ali
obliki. Ce postane hrapavo, krvavi
ali se iz njega pojavlja izcedek.

Nepojasnjena in trajna boledina ali

boleding, ki se pojavi in izgine.

Nenavadne spremembe oblike,
velikosti ali otip prsi, spremembe
koze ali bolecina.

V dalj$em ¢asovnem obdobju ne
obdutite toliko lakote kot obic¢ajno.

Predel telesa, boleéinag, rana ali

razjeda v ustih, ki se ne celi.

Vztrajna ali pekoca zgaga ali
prebavne motnje.

Mocno, izérpavajoce nocno
znojenje.

@uicc

worldcancerday.org

Prevod: SZOTK




odlocili obeleziti ta pomemben dan in s tem namenom
v sodelovanju s Fakulteto za zdravstvo Angele Boskin
organizirali spletno konferenco z naslovom »Preventiva in
zmanjSanje tveganj za nastanek rakavih obolenj v RS
#JazSemInJazBom«.

Med predavatelji, ki so se odzvali na nasSe povabilo so bili,
dr. Aiga Rurane (vodja Urada SZO v RS), Dusan Josar, univ.
dipl. ekon. (Stalno predstavnistvo RS pri EU, Bruselj), dr.
Cary Adams, generalni sekretar (UICC), prof. dr. Branko
Zakotnik, dr. med., spec. int. onk., nacionalni koordinator
DrZavnega programa za obvladovanje raka (Onkoloski
inStitut Ljubljana), dr. Yannick Romero (UICC), Nikolai
Pushkarev (EPHA), doc. dr. Ivica Avbersek Luneznik
(FZAB), doc. dr. Martina Vrankar (Drustvo pljucnih in
alergijskih bolnikov Slovenije), Helena Koprivnikar, dr. med.
spec. (NIJZ), doc. dr. Mateja Krajc (vodja oddelka za
onkolosko klini¢no genetiko), Zvezdana Mauri¢ VraZic, dipl.
m. s., spec. (Drustvo za boj proti raku Stajerske), dr. Katja
Jarm (Zveza slovenskih drustev za boj proti raku), Eva
Peklaj, univ. dipl. inz. zivil. tehnol., klini¢ni dietetik
(Onkoloski institut Ljubljana), doc. dr. Zlatko Zimet
(Nacionalni koordinator zdravih mest), Vladimira Tomsic,
dipl. m. s, univ. dipl. org. (ZD Sevnica), Natasa Vidnar, dipl.
m. s., univ. dipl. org. (vodja CKZ Maribor), mag. Neja Samar
Brencic (Zavod IZRIIS) ter Mihaela Lovse, v. m. s., uni. dipl.
org., Neza Polh, u. d. i. a. in Dragana Mitrovi¢, mag. ekon. in
posl. ved iz Slovenske zveze za javno zdravje, okolje in
tobacno kontrolo. Program sta tekoce povezovala ga. Bogi
Pretnaring. Miha Lovse.

Na konferenci je bilo moc izvedeti, da je vsaj tretjina raka
preprecljiva, zato imamo vse mozZne argumente, da
podpremo izbiro zdravega Zivljenjskega sloga in strategije
preventive za vse - na ta nac¢in imamo najboljSe moZnosti,
da preprec¢imo in zmanjSamo lastno tveganje za nastanek
raka. Posamezniki prevzemimo odgovornost za svoje
zdravije, izboljSajmo svoje prehranjevalne navade in fizi¢no
aktivnost, cepimo se (HBV, HPV) in na to spomnimo tudi
druge okoli nas. Izogibajmo se alkoholu in tobaku ter
pretirani izpostavljenosti son¢nim Zarkom. Vlade, 3ole,
delodajalci ter mesta in skupnosti pa naj stremijo k
ustvarjanju kakovostnega okolja, ki spodbuja in s$citi
zdravje in blaginjo mesc¢anow.

Pripravila:
Mihaela Lovse,

Pomemben vidik za spremembo miselnosti glede tega,
koliksno vrednost imajo nalozbe v preprecevanje, zgodnje
odkrivanje in nadzor nad rakom, so gospodarski razlogi. Za
preprecevanje raka obstajajo utemeljeni, tudi finan¢no-
gospodarski argumenti. Povpretna drzava z nizkim ali
srednje visokim dohodkom ima samo zaradi rakavih
obolenj, ki so povezana s tobakom, 170 milijard EUR
gospodarskih stroskov na leto, medtem ko znesek za
izvajanje Stirih najucinkovitejsih ukrepov za nadzor nad
tobakom znasa le pribliZzno 0,09 EUR na prebivalca (WHO,
2014). Ti stirje ukrepi so: dvig davkov na tobak in s tobakom
povezane izdelke, protikadilska politika, prepoved
oglasevanja ter graficna obvestila na embalazi. Med
slednjimi najbolj u¢inkovit ukrep predstavlja dvig davkov
na tobacne izdelke, ki je obenem cenovno najbolj ugodna
intervencijazanadzor nad tobakom.

Geslo letoSnjega Svetovnega dneva boja proti raku se glasi
#IAmAndIWill (UICC), torej #Jaz sem in jaz bom, in je
namenjeno zavezanosti posameznika k ukrepanju.

Verjamemo, da skupaj lahko doseZzemo cilj - zmanjsati
Stevilo obolelih in prezgodaj umrlih zaradi raka.

Slovenska zveza za javno zdravje, okolje in tobacno kontrolo



Hoja In zdravje

Zdravstvene koristi hoje so dobro raziskane in tudi
v Sloveniji ze veliko ljudi vsak dan Steje korake v dobri veri,
da s tem koristijo svojemu zdravju. Pomanjkanje telesne
aktivnosti je po nekaterih studijah dvakrat bolj smrtonosno
kot debelost. Najbolj razsirjeno je priporocilo o 10.000
korakih na dan, ameriSki zdravniki priporocajo vsaj
15 minut hitre hoje na dan (Harvard Health Publishing,
2013), NIJZ priporoca vsaj 30 minut hitre hoje na dan
(Gibanje, telesno dejavni vsak dan, NIJZ, 2013). Ze samo 30
minut hoje vsak dan lahko za polovico zmanjs$a nevarnost
za razvoj Alzheimerjeve bolezni, zniza moznost za razvoj
sladkorne bolezni za 60 %, za 31 % zmanjsa pojav raka na
Crevesju pri Zenskah, zniZuje pa tudi pojavnost demence,
srénih bolezni, depresije, osteoporoze, glavkoma in
prehlada. V nekaterih drzavah lahko vsakdanji sprehod
zdravniki svojim pacientom Ze predpisejo na recept. V ZDA
se je v zadnjih letih moc¢no razvila mreza zdravnikov,
ki svoje paciente k hoji spodbujajo tako, da sami hodijo
znjimi (Hojaz zdravnikom - angl. Walk with a doc).

V Zdruzenem Kkraljestvu se je leta 2007 interdisciplinarna
delovna skupina odzvala na dramati¢ne ugotovitve
Svetovne zdravstvene organizacije o kriticnem
zdravstvenem stanju britanskih otrok s Studijo 'Building
Health' (Cavill, N. (ed.) Living Streets, Heart Forum, CABE).
Ta nedvoumno sporoca, da je najbolj u¢inkovit odgovor na
probleme javnega zdravja aktivnha mobilnost. Drzava in
lokalne skupnosti lahko po mnenju strokovnjakov v tej
Studiji najhitreje, najceneje in najbolj vseobseZno vplivajo
najavno zdravije, Ce preprosto poskrbijo, dabodo prebivalci
lahko ¢im veckrat namesto avtomobila uporabljali noge.

Studija narekuje preobrat v prometni polithki,
osredotoCenje na nacrtovanje pes- in kolesarskih poti
v povezavi z javnim potniSkim prometom ter tesno
navezavo na urbanisticno nacrtovanje. Slednje je pred
podobno velikim izzivom kot promet saj mora z novimi

regulacijskimi ukrepi poskrbeti za meSanje dejavnostiin
dostopnost storitev. Vloga zdravstvenega sektorja je
v procesu spreminjanja sektorskih prioritet in povezovanja
ukrepov na razlicnih podrocjih klju¢na. Skrb za javno
zdravje je prepricljiv argument za spremembe, ki se jim
sistemi pogosto upirajo.

Hoja je najbolj obicajna oblika telesne aktivnosti za vse,
ne glede na starost in socialni status. V resnici je tudi najbolj
razSirjena, preprosta in poceni vrsta premikanja
po prostoru. Pric¢akovali bi, da so pogoji za hojo povsod
dobri. Vendar ni tako. Kljub temu, da vsi vsak dan vsaj
kaksno razdaljo prehodimo pe$ in kljub zavedanju
o koristih hoje za zdravje, so pogoji za hojo Se marsikje slabi.
To pomeni, da so ploc¢niki ozki ali pa jih sploh ni, da je
tlakovanje neravno, da je prehodov za peSce premalo,
darobniki na prehodih niso zniZani, da so zeleni intervali na
prehodih prekratkih, da ob poteh ni klopi in da se pogosto
priorganizaciji gradbiS¢ povsem pozabi na peSce.

Pri nas imajo pri urejanju prometa Se vedno v glavnem
prednost avtomobili. Celo v okolici Stevilnih osnovnih $ol,
na dvoriscih pred Solami, imajo vozila prednost pred pesci.
Mnoge otroke starsi vozijo v Solo, Ceprav so doma zelo blizu
Sole. O hoji in zdravju se pri nas razmislja, ko se govori o
rekreaciji in turizmu, mnogo manj pogosto pa, ko se govori o
urejanju prometa in vsakdanjih poteh in opravkih.




Program Aktivno v Solo in zdravo mesto
(https://www.aktivnovsolo.si/) si prizadeva to stanje
v slovenskih obc¢inah spremeniti tako, da z razlicnimi
aktivnostmi Siri razumevanje obcin, Sol, strokovne in
splosne javnosti o zdravstvenih koristih hoje kot
vsakodnevne potovalne prakse. V ta namen izvajalci
programa, [PoP in CIPRA Slovenija s podporo Ministrstva za
zdravje izvajajo tri vrste dejavnosti: pripravljajo vzorcne
primere lokalnih nacrtov hodljivosti, Sirijo znanje
o nacrtovanju zdravega bivalnega okolja in spodbujajo
organizirano hojo otrok v $olo s PSebusom in Bicivlakom.

Pr Unionu o
@

V izvajanje programa so vkljuceni Stevilni lokalni akteriji,
predstavniki ob¢in, Sol in drugih organizacij, predvsem pa
tudi Solarji. Nacrtovanje hoji prijaznega okolja se pogosto
zacne z nacrtovanjem Solskih poti. Razumevanje za potrebe
otrok odpira dobre moznosti za to, da se lokalna skupnost
poveZe v prizadevanju za izboljSanje pogojev za hojo otrok v
Solo in da posledi¢no ob¢ina hojo umesti v srediSce
prometnega nacrtovanja. Vkljucevanje prebivalcev v
pripravo nacrta hodljivosti pomembno izboljsa resitve in
prispeva k ozavescanju o pomenu hoje za zdravje in dobro
pocutje. Aktivnosti programa lahko spremljate na spletni
strani www.aktivnovsolo.siin FB druzabnem profilu.

Naslednji javni dogodek programa nacrtujemo na Svetovni
danzdravja7.aprila2021.
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dr. Maja Simoneti
IPoP, Institut za politike prostora
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