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Spoštovani!

Tokratni uvodnik pišem z velikim veseljem in ponosom, 
da nam je s skupnimi močmi uspelo izvesti projekt 
»Nadgradnja in razvoj preventivnih programov ter 
njihovo izvajanje v primarnem zdravstvenem varstvu 
in lokalnih skupnostih – Krepitev zdravja za vse«.

Projekt pod okriljem NIJZ in MZ ter financiranjem 
MZ in ESS se je 31. 12. 2019 zaključil. S kakovostjo  
vsebin in njihovim pomenom za javno zdravje je 
prepričal odločevalce, da je izvajanje s 1.1.2020 
prešlo pod okrilje sistemskega financiranja s 
strani ZZZS. S tem zaposleni Centra za krepitev 
zdravja ostajajo v zavodu in bodo še naprej izvajali 
preventivne dejavnosti za prebivalce Bele krajine. 

Uspešna prijava na vsebinski del projekta, ki je v 
letih 2018 in 2019 ZD Črnomelj prinesla 439.000 € 
sredstev za plače novih sodelavcev, nabavo opreme in 
izvajanje vsebin, je bila pogoj, da se je ustanoviteljica 
ZD Črnomelj, občina Črnomelj lahko prijavila na 
projekt za pridobitev investicijskih sredstev za gradnjo 
prostorov Centra za krepitev zdravja. Prostore smo 
umestili v tako imenovani južni prizidek ZD Črnomelj 
in sicer v nadstropje, v kletnih prostorih smo uredili 
dodatno ambulanto družinske medicine in servisno 
tehnične prostore ter ob zgradbi prepotrebna parkirna 
mesta. Skupna vrednost investicije je 887.977,74€. 
Za izgradnjo je Občina Črnomelj pridobila 200.000€ 
sredstev iz ESS, ZD Črnomelj je iz lastnih sredstev 
sofinanciral investicijo v višini 160.000€, razliko 
v višini 527.977,74€ sta pokrili občina Črnomelj 
in občina Semič. ZD Črnomelj je financiral še 
pripravo projektov v višini 19.960,00€ in pa pohištvo 
ter drugo opremo prostorov v višini 60.000,00€.

Ob tej priložnosti se moram iskreno zahvaliti vsem, 
ki so verjeli v ta projekt in s svojim delovanjem 
doprinesli tudi k prepoznavnosti Zdravstvenega 
doma Črnomelj v širšem slovenskem prostoru.

Ponosna sem, da sem del kolektiva, ki je že vrsto let 
nazaj postavljal temelje preventivnega delovanja in 
je z vzpostavijo Centra za krepitev zdravja stopil na 
višjo stopničko tako na vsebinski kakovosti obravnave 
kot v novih prostorskih zmogljivostih. S tem sledimo 
cilju, ki smo si ga zadali in ga zapisali v  poslanstvu 
ZD Črnomelj-ZD je središče načrtovanja in izvajanja 
promocije zdravja in preventivnih programov, 
usmerjenih v ohranitev in krepitev zdravja. Istočasno 
sledimo mednarodnim in nacionalnim strateškim 
dokumentom s področja zdravja in sicer dokumentu 
Svetovne zdravstvene organizacije »Zdravje 2020«, ki 
daje temeljna evropska izhodišča za vsevladno in vse 
družbeno akcijo za zdravje in blagostanje in se osredotoča 
na izboljšanje zdravja za vse in zmanjšanje neenakosti 
v zdravju in dokumentu - Resoluciji o nacionalnem 
planu zdravstvenega varstva 2016-2025 »Skupaj 
za družbo zdravja«, ki jo je sprejel Državni zbor RS

Preventiva je tek na dolge proge. Marsikomu v 
lokalnem okolju se je zdel projekt nesmiseln, vendar 
se moramo zavedati, da smo sami odgovorni, da z 
zdravim načinom življenja poskrbimo za svoje zdravje. 
V zdravstvenem domu z uveljavljenimi programi, ki 
temeljijo na načelih vključevanja in opolnomočenja, 
ustvarjamo boljše pogoje za zdravje, izboljšujemo 
zdravstveno pismenost, podporo samostojnemu 
življenju in omogočanje vsem, da je najbolj zdrava 
izbira tudi najlažja izbira. Poleg tega se zavedamo, da 
osnovno zdravstveno varstvo lahko odgovori na potrebe 
današnjega časa z razvijanjem okolja za partnerstvo in 
spodbujanjem ljudi, da sodelujejo pri svojem zdravljenju 
na nove načine ter bolje skrbijo za svoje zdravje. Z 
vzpostavljenim skupnostnim pristopom pa spodbujamo 
graditev trdožive skupnosti in podpornih okolij. 
Zavedati se moramo, da so možnosti posameznika 
glede zdravja tesno povezane z okoliščinami, v katerih 
se posameznik rodi, odrašča in stara. Trdoživa skupnost 
se vzpostavi z vključevanjem lokalnega prebivalstva 
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in z vzpostavljanjem lastništva skupnosti nad 
vprašanji zdravja. (Zdravje 2020, dokument Svetovne 
zdravstvene organizacije, regionalni urad za Evropo).

S projektom smo zagotovili nova delovna mesta in 
posredno prispevali k projektu »Mladim prijazna 
občina«, vzpostavili smo  nove dejavnosti na področju 
preventive, ki dolgoročno pomenijo bolj zdrave 
občane in prispevamo k prizadevanjem, da bi bila 
kakovost življenja povezana z zdravjem višja. S 
projekti zaznavamo ranljive skupine in si s predlogi 
lokalne skupnosti prizadevamo vzpostaviti okolje, 

prijazno do invalidov, starejših, osamljenih, socialno 
prezrtih. S svojimi aktivnostmi in s svojim lastnim 
zgledom želimo biti v okolju prepoznani kot nosilci 
zavedanja o pomembnosti lastne skrbi za zdravje. 

Danes lahko rečemo, da smo, če je preventiva tek na 
dolge proge, že na dvajsetem kilometru maratona. Veliko 
smo naredili, veliko dela nas še čaka. Skupaj lahko 
naredimo veliko za zdravo skupnost. In uspeli bomo.

Eva Čemas, univ. dipl. ekon.
Direktorica ZD Črnomelj

Ko sem pred približno dvema desetletjema prvič slišala za 
CINDI delavnice, sem si rekla: “To je to! To želim delati!”
 
Takrat sem bila zaposlena v splošni ambulanti s koncesijo 
in lahko sem samo sanjala o menjavi službe. A je ena 
izmed vrednot, ki jih človek mora imeti, tudi pogum. 
Vztrajnost. In tega mi ne manjka! Če si nekaj močno želiš 
in v tem vidiš svoje poslanstvo, so vsi cilji dosegljivi.
 
Seveda, si tudi vsi želimo kakovostnega življenja. Le da 
včasih ne vemo, kako do njega priti. Dobro zdravje je 
vsekakor odskočna deska za kvalitetno, polno življenje, 
ne glede na starost.

»Vsak je svoje sreče kovač«, je že stari pregovor. In 
Center za krepitev zdravja zagotovo omogoča začetek h 
kakovostnejšemu in srečnejšemu življenju Belokranjcev. 

Žal število ljudi s kroničnimi nenalezljivimi boleznimi 
vztrajno narašča, kar je povezano z življenjskim slogom 
in starajočo se populacijo. Nekatere razvite države 
intenzivno iščejo rešitve, kako obvladati kronična 
obolenja in usmerjati svoje prebivalce k zdravemu 
življenjskemu slogu. Samo celostno zdravje je dobro 
zdravje in strokovnjaki, zaposleni v Centru za krepitev 
zdravja, vas naučimo in pripeljemo na to pot. Na pot, ki 
jo moramo prehoditi sami!

A žal brez čarobne paličice. Želja po nečem boljšem 
izhaja iz nas samih in mi, Vi, smo tisti, ki veslamo 
skozi morje življenja. Skozi valove, neurja, plime in 
oseke, do sonca, do boljšega in krepostnejšega zdravja. 

Želim si, da za vedno izpluje naša barka, kajti moji 
posadki sonca nikoli ne zmanjka!

Tatjana Gregorič, dipl. m. s.
Vodja Centra za krepitev zdravja Bela krajina
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S CKZ SPREMENIMO SVOJ, NAŠ ŽIVLJENSKI SLOG 
ZA BOLJŠE ZDRAVJE

Za varovanje in zaščito vsakega posameznika in 
javnega zdravja družbe je še kako pomembno celostno  
ukrepanje politike, medicinske stroke, stroke javnega 
zdravja. Stroka na področju primarnega zdravstvenega 
varstva in javnega zdravja v Sloveniji že od konca 
osemdesetih let razvija vizijo programa CINDI.

Mnogo dejavnikov lahko močno zaznamuje javno 
zdravje državljanov. Gospodarska kriza in z njo 
povezana ekonomsko-socialna kriza lahko že v kratkem 
času poslabšata duševno zdravje in vedenjski slog, 
povezan z zdravjem, dolgoročno pa vplivata na večjo 
pojavnost kroničnih nenalezljivih bolezni, pa tudi 
nalezljivih bolezni. Vsak posameznik in vsi skupaj se 
moramo truditi za ohranjanje zdravega posameznika, 
zdrave družbe.

V našem zavodu smo več let uspešno izvajali delavnice 
v programu CINDI. Pred leti smo bili uspešni na  
evropskem razpisu s konzorcijskim partnerjem ZD 
Metliko, vzpostavili smo delovanje CKZ. S tem je blizu, 
tako v lokalni skupnosti kot v jeziku razumevanja, našim 
pacientom veliko različnih delavnic, individualnih 
posvetov na teme promocije zdravja, izobraževanj.

Kot zdravnici v ambulanti družinske medicine je to res 
dobrodošla pomoč pri učenju spreminjanja življenjskega 
sloga. Ob vodenju bolnikov z nenalezljivimi kroničnimi 
boleznimi in preventivnimi pregledi z referenčno sestro, 
je sodelovanje s CKZ pomemben korak k razumevanju 
in spoprijemanju z boleznijo v vsakdanjem življenju. 
Bolnik lahko dobi ogromno uporabnih, konkretnih 
informacij, nasvetov, praktičnih prikazov o svoji 
bolezni. Sodelovala sem skupaj s farmacevtom na 
delavnici z bolniki s sladkorno boleznijo. Ob rednih 
kontrolah v ambulanti žal ni dovolj časa za poglobljeno 
razlago o zapletih, vodenju, dieti. Na teh srečanjih 
je mnogo uporabnih nasvetov, bolniki sprašujejo, s 
svojimi lastnimi izkušnjami pomagajo drugim.

Vsi se moramo zavedati, da z zdravim načinom življenja 
pomagamo najprej sami sebi, pa tudi družbi. Programi, 
znanje strokovnjakov, ki jih nudi CKZ, so nam dostopni 
zastonj. Želim si, da bi strokovni sodelavci in pacienti 
prepoznali, da je spreminjati življenjski slog s CKZ 
dobiček, tek na dolge zdrave proge.

Ostanimo zdravi

Gabrijela Plut, dr. med., spec. druž. med.
Strokovni vodja ZD Črnomelj
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“KREPITEV ZDRAVJA ZA VSE”
Zdravstveni dom Črnomelj ima v svoji strategiji 
navedeno, da  mora s svojo dejavnostjo odgovarjati 
na zdravstvene potrebe skupnosti. Poleg zagotavljanja 
osnovnega zdravstvenega varstva na primarni ravni, 
se mora zdravstveni dom oblikovati kot preventivni 
center za promocijo zdravja in se aktivno vključiti 
v snovanje politike zdravega življenja in lastne 
skrbi za zdravje v širšem družbenem prostoru.

Ekonomske, socialne, demografske značilnosti Bele 
krajine in podatki o zdravju na tem področju  kažejo 
na izrazito potrebo po uveljaviti integriranega pristopa 
k preventivni dejavnosti in uporabo nadgrajenih 
preventivnih programov. Za področje Bele krajine 
je značilna odmaknjenost od regijskih središč, slabe 
cestne povezave, razpršenost naselij, majhna gostota 
poseljenosti, nadpovprečni delež starejšega prebivalstva, 
visoka stopnja brezposelnosti. Iz publikacij Zdravje v 
občini (vir: NIJZ) lahko zasledimo dejavnike tveganja 
za zdravje, ki so statistično značilno slabši od povprečja 
preostale Slovenije, in sicer kazalniki prekomerna 
prehranjenost otrok, poškodovani v transportnih 
nezgodah, prometne nezgode z alkoholiziranimi 
povzročitelji. Na področju zdravstvenega stanje smo 
statistično značilno različni od povprečja preostale 
Slovenije pri kazalnikih prejemniki zdravil zaradi 
sladkorne bolezni, zaradi povišanega krvnega tlaka in 
zaradi duševnih motenj. Na področju imamo prepoznane 
ranljive skupine. Model skupnostnega pristopa in 
sodelovanje zdravstvenega doma in vseh deležnikov 
lokalne skupnosti bo pripomoglo k boljšemu zdravju 
in z zdravjem povezani kakovosti življenja prebivalcev 
tega področja in zmanjševanje neenakosti v zdravju.

Z izvedbo pripravljenega projekta smo okrepili 
javnozdravstveno vlogo ZD. Vzpostavili smo  
nadgradnjo in razvoj preventivnih programov ter njihovo 
izvajanja v primarnem zdravstvenem varstvu in lokalni 

skupnosti na področju Bele krajine. S tem se je izboljšala 
kakovost skupnostne oskrbe storitev. V okviru projekta 
so se naši izvajalci preko izobraževanj opolnomočili 
za izvajanje programov. Poseben poudarek pri teh 
izobraževanjih je na pridobitvi kulturnih kompetenc in 
vključevanju ranljivih oseb v preventivne programe.

Vzpostavili smo integrirani center za krepitev 
zdravja v ZD Črnomelj in ključne organizacijske 
strukture na primarni ravni zdravstvenega varstva za 
zagotavljanje izvajanja zdravstveno vzgojnih obravnav 
ter aktivnosti krepitve zdravja in zmanjševanja 
neenakosti v zdravju pri prebivalcih vseh populacijskih 
skupin v lokalni skupnosti. V integriranem centru 
smo povezali zdravstveno vzgojne programe in 
izvajalce vseh zdravstveno vzgojnih programov za 
vse populacijske skupine in na vseh področjih. Ta 
integracija, tako kadrov za izvajanje aktivnosti krepitve 
zdravja in zmanjševanja neenakosti v zdravju za 
lokalno prebivalstvo kot preventivnih programov za 
različne populacijske skupine in področja je dodana 
vrednost vzpostavitve CKZ. Cilj je zagotavljanje 
kakovostnih zdravstveno vzgojnih programov, ki 
se med seboj povezujejo in strokovno dopolnjujejo 
ter jih izvaja za to dodatno usposobljeni kader.

Ciljne skupine, ki jih z aktivnostmi dosegamo in 
vključujemo v projekt so: 

Otroci in mladostniki so vključeni v obstoječe in 
nadgrajene preventivne programe. V nadgrajene 
programe so vključeni šolski otroci, ki so v okviru 
rednih sistematičnih pregledov identificirani kot 
ogroženi (ogroženi za nastanek kroničnih bolezni, 
ki so povezane z neustreznimi prehranjevalnimi 
in gibalnimi navadami ter ustrezno ukrepanje 
vključno z informiranjem ni motiviranjem za 
aktivno skrb za zdravje). Vsebine in pristope 
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smo približali njihovim pričakovanjem, izvajamo 
aktivnosti za motiviranje in informiranje, izboljšani 
so prostorski in materialni pogoji za preventivne 
storitve in s tem zagotavljali večjo vključenost. 
Dosegamo jih z izvajanjem različnih zdravstveno 
vzgojnih vsebin v sklopu pouka, naravoslovnih 
dni, projektnih dni in drugih aktivnostih na šolah.

Med odraslimi so aktivneje vključeni tisti, ki 
imajo veliko tveganje za nastanek kroničnih 
bolezni in kronični bolniki. Dosegamo jih z 
delavnicami namenjenimi odraslim ter stojnicami 
in preventivnimi akcijami v lokalnih skupnostih. 

Osebe, ki tvegajo socialno izključenost – velika 
ranljiva skupina so Romi, ki so slabo vključeni v 
preventivne aktivnosti, dejavniki tveganja za zdravje 
med njimi pa so številni (neustrezne prehranjevalne 
in gibalne navade, tvegano pitje alkohola, kajenje, 
zasvojenost, mlade nosečnice, …). Z romsko skupnostjo 
smo vzpostavili sodelovanje in izvajanje preventivnih 
programov prilagodili njihovim potrebam. Aktivno 
smo se povezali s CSD, ki pozna to ranljivo skupino in 
z ZIK Črnomelj, kjer izvajajo številne aktivnosti skupaj 
z romsko skupnostjo. S tem smo izboljšali vključenost 
romske skupnosti v preventivne aktivnosti in 
zmanjšali socialno izključenost in neenakost v zdravju. 

Veliko tveganje socialne izključenosti predstavlja 
tudi ranljiva skupina bolnikov z duševnimi 
boleznimi. Pri izvajanju in prilagoditvi preventivnih 
aktivnosti tej skupini smo se povezali z nevladnimi 
organizacijami in društvi, ki delujejo na tem 
področju in skušali zmanjšati to neenakost v zdravju. 

Na področju Bele krajine je velik delež starejšega 
prebivalstva, ki prav tako predstavljajo ranljivo skupino, 
zato se jim je potrebno približati. Velikokrat živijo 

sami, so socialno ogroženi, manj mobilni, bolni, slabo 
telesno aktivni, včasih tudi žrtve fizičnega, psihičnega 
in ekonomskega nasilja. Preventivne aktivnosti smo 
približali in prilagodili njihovim potrebam. Povezali smo 
se z zunanjimi deležniki iz lokalne skupnosti. Aktivnosti 
izvajamo bližje njihovemu domu ali na domu samem. 

Zdravstveni delavci so kot ciljna skupina vključeni v 
izvajanje preventivnih aktivnosti in v izpopolnjevanje, 
izobraževanje in motiviranje za izvedbo teh aktivnosti. 

Lokalna skupnost je vključena z intenzivnim 
vključevanjem v delovanje Lokalne skupine za krepitev 
zdravja in pa preko prepoznavanja in motiviranja 
ranljivih skupin.

Z vključevanjem različnih ciljnih skupin smo dosegli 
usklajeno, optimalno in učinkovito zdravstveno vzgojno 
obravnavo in zmanjšali neenakosti v zdravju v lokalni 
skupnosti.

Aktivnosti, ki smo jih začeli s projektom in jih 
ohranjamo kot sestavni del dejavnosti zdravstvenega 
doma, bodo posledično prispevale k zmanjšanju 
neenakosti v zdravju, boljšemu zdravju in z zdravjem 
povezani kakovosti življenja na področju Bele krajine. 

Eva Čemas, univ. dipl. ekon.
Direktorica ZD Črnomelj
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S pridobitvijo integriranega CKZ v našem ZD smo 
omogočili tudi našim otrokom, mladostnikom in 
njihovim staršem nadgradnjo preventivne obravnave 
za boljše zdravje, z zdravjem povezane kakovosti 
življenja in zmanjševanje neenakosti v zdravju v lokalni 
skupnosti.

 V  šolskih dispanzerjih že desetletja izvajamo preventivne 
preglede in cepljenja šolskih otrok; ob tem so deležni  
tudi zdravstvene vzgoje, ki jo izvaja dipl. med. sestra 
našega dispanzerja. V okviru Zdravstveno vzgojnega 
centra je bil pred leti uveden II. steber zdravstvene 
vzgoje, ki je omogočil, da so otroci od starosti treh 
let, pa do konca srednješolskega izobraževanja vsako 
leto deležni vsaj dve šolski uri zdravstveno vzgojnih 
delavnic, vsebinsko poenotenih s strani NIJZ, 
prilagojenih  telesnemu, duševnemu in socialnemu 
razvoju  naših otrok. Po potrebi se zdravsteno vzgojne 
vsebine prilagodijo in razširijo glede na problematiko 
v posameznih generacijah z dodatnimi predavanji za 
šolarje, učitelje, starše in udeležbo na naravoslovnih in 
športnih dnevih.

Presejanje otrok na sistematskih pregledih omogoča 
učinkovito zgodnje odkrivanje ogroženih za nastanek 
kroničnih bolezni. Preprosto je sporočiti staršem, da 
otrok potrebuje pregled pri okulistu ali spec. ORL, pri 
ortopedu, logopedu, nefrologu, kardiologu, ... Bolj pa se 
zaplete, ko ugotoviš, da je otrok prekomerno prehranjen 
in ima slabe gibalne navade, ZD pa nima usposobljenega 
tima za njegovo obravnavo. Takšnih otrok je kar 20 
%. Saj jih napotimo k endokrinologu in če jih uspemo 
zmotivirati tudi v CZBO Šentvid, vendar so bili 
dolgoročno rezultati slabi. Zato me je zelo razveselilo, 
da je bil naš ZD eden izmed petindvajsetih v Sloveniji, 

ki je bil na razpisu izbran za izvajanje Nadgradnje 
preventivnih programov otrok in mladostnikov. S 
pridobitvijo strokovnih kadrov - kineziologinja, 
psihologinja, dietetičarka, DMS - in strokovnih 
smernic za obravnavo smo se v šol. letu 2018/19 z 
entuziazmom lotili programa Družinske obravnave 
prekomerne prehranjenosti in gibalne manjzmožnosti 
šolarjev tretjih in šestih razredov naših OŠ. Program 
je bil uspešno izpeljan in s strani NIJZ prepoznan 
kot primer dobre prakse. Uspeli smo se intenzivno 
povezati z vodstvi šol, razredniki in športnimi učitelji 
otrok, ki so nam omogočili tudi vpogled v športne 
kartone. Šolam smo nudili pomoč v smislu dietetskega 
svetovanja, šole pa so po svojih zmožnostih povečale 
ure namenjene telesni aktivnosti. Preko otrok smo se 
previdno vključevali v njihove družine, jih motivirali 
za vključitev v intervencijo in vztrajanje v programu, 
ki jim je nudil dolgotrajno podporo, individualno 
obravnavo in skupinske oblike dela z ekipo CKZ. 
Program je kljub COVID-19 prilagojen epidemiološki 
situaciji potekal tudi v šol. letu 2019/20 in smo ga kot 
eden redkih izvajalcev uspeli pripeljati do konca.  

Pomen preventive je še vedno podcenjen. Ob podatku, 
da bi v Sloveniji z zdravim življenjskim slogom – 
s preventivo – za 80 % zmanjšali breme kroničnih 
nenalezljivih bolezni, je prav, da se vsi Belokranjci 
potrudimo izkoristiti vse potenciale, ki jih prinašajo 
prenovljene razširjene vsebine preventivnih programov 
CKZ. Prekomerna telesna teža je že na drugem mestu 
(takoj za kajenjem)  med preprečljivimi vzroki za 
smrt, zato upam, da bo program Družinske obravnave 
prekomerne prehranjenosti po dveh letih pilotnega 
projekta postal vseslovenski. 

ALI ŠOLSKI DISPANZER 
POTREBUJE CKZ?
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Povezano delovanje šolskega dispanzerja s CKZ 
je omogočilo še intenzivnejše in kakovostnejše  
sodelovanje ZD s šolami in vrtci. Ravno šole in vrtci 
so prostor, kjer imajo vsi sistemski ukrepi največ 
moči, saj dosežejo največ otrok, ne glede na njihov 
socioekonomski položaj, izobrazbo staršev in druge 
neenakosti.

V okviru koordinativnega tima za preventivno 
zdravstveno varstvo otrok in mladostnikov smo 
vzpostavili povezavo s predstavniki lokalne skupnosti 
in nevladnih organizacij.

Veseli nas, da je tudi župan prisluhnil naši viziji z obljubo 
o sofinanciranju kineziologa v črnomaljskih vrtcih, v 
luči razvijanja veselja do gibanja in ozaveščanja, da je 
gibanje vrednota.

Otroci neaktivnih staršev so 2x manj aktivni od vrstnikov 
in tako se nadaljuje negativen transgeneracijski ciklus, 
ki producira bolne ljudi in skrajša življenjsko dobo. 
Obrnimo ga v pozitivno smer. Zdaj razpolagamo s 
kakovostnimi preventivnimi programi, imamo kadre, 
nove prostore, vizijo, entuziazem in vero v dolgoročne 
učinke preventivnega dela. 

Mojca Tomc, dr.med.
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O NAS

07 30 61 723

ckz@zd-crnomelj.si

Na logotipu našega CKZ-ja so upodobljeni breza, 
simbol Bele krajine ter osebe, na katere želimo z 
našimi aktivnostmi vplivati. Breze so v naših koncih 
pognale že močne korenine, mi pa stremimo k temu, 
da bi se med ljudmi čim bolj globoko zakoreninil 
zdrav življenjski slog. 

CKZ V ŠTEVILKAH
število prehojenih kilometrov na občinskih testih 

hoje: 720 km

najstarejši udeleženc naših delavnic: 90 let

število prevoženih kilometrov z novim službenim 
avtomobilom: 22623 km

V CKZ-ju izvajamo različne delavnice in aktivnosti 
v  lokalnem okolju. Zdravstveno vzgojne delavnice 
in njihovi izvajalci so predstavljeni na naslednjih 
straneh.
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ZVIŠAN KRVNI TLAKW
ZVIŠANE MAŠČOBE V KRVI 
ZVIŠAN KRVNI SLADKOR
Temeljne kratke delavnice, ki jih 
izvaja medicinska sestra.

ZDRAVO ŽIVIM
Temeljna kratka delavnica, ki jo 
izvaja medicinska sestra.

ZDRAVO JEM
4 skupinska srečanja in 2 
individualni svetovanji. Delavnico 
izvaja dietetičarka.

GIBAM SE
13 skupinskih srečanj in 2 
individualni svetovanji. Delavnico 
izvajata fizioterapevtka in 
kineziologinja.

ZDRAVO HUJŠANJE
18 skupinskih srečanj, 18 srečanj 
telesne vadbe in 4 individualna 
srečanja. Delavnico izvajajo 
medicinska sestra, dietetičarka, 
psihologinja, fizioterapevtka in 
kineziologinja

TEHNIKE SPROŠČANJA
Temeljna kratka delavnica, ki jo 
izvaja psihologinja.

PODPORA PRI 
SPOPRIJEMANJU Z DEPRESIJO
4 skupinska in 1 individualno 
svetovanje. Delavnico izvaja 
psihologinja.

PODPORA PRI 
SPOPRIJEMANJU S TESNOBO
4 skupinska in 1 individualno 
svetovanje. Delavnico izvaja 
psihologinja.

SPOPRIJEMANJE S STRESOM
4 skupinska in 1 individualno 
svetovanje. Delavnico izvaja 
psihologinja.

SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2
Temeljna kratka delavnica, ki jo 
izvaja medicinska sestra.

S SLADKORNO BOLEZNIJO 
SKOZI ŽIVLJENJE
5 skupinskih srečanj. Delavnico 
izvaja medicinska sestra.

SKUPINSKO ALI 
INDIVIDUALNO SVETOVANJE 
ZA OPUŠČANJE KAJENJA 
6 skupinskih ali individualnih 
srečanj z medicinsko sestro.

ALI SEM FIT; TESTIRANJE 
TELESNE PRIPRAVLJENOSTI; 
PRESEJANJE ZA FUNKCIJSKO 
MANJZMOŽNOST
Delavnice izvajata fizioterapevtka in 
kineziologinja.
PRIPRAVA NA POROD IN 
STARŠEVSTVO
1 srečanje v zgodnji nosečnosti in 
5 v pozni nosečnosti. Delavnico 
izvajajo vsi profili.

VARNA VADBA V NOSEČNOSTI
Telesna vadba za zdrave nosečnice. 
Delavnico izvaja kineziologinja.

ZDRAVSTVENA IN 
ZOBOZDRAVSTVENA VZGOJA, 
DRUŽINSKA OBRAVNAVA ZA 
ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
izvajajo vsi profili v zdravstvenih, 
vzgojno-izobraževalnih ustanovah in 
lokalni skupnosti.

11



Tatjana, vodja CKZ
Najljubši pripomoček: sup in palice za nordijsko hojo
Največkrat uporabljena poved: “Dogovorjeno. Pridemo, seveda!”
Sodelavci me opišejo kot: odločna, mladostna, iznajdljiva, dosledna, 
temperamentna, komunikativna, predana, ustvarjalna
Hobiji: nordijska hoja in tek, kolesarjenje, vožnja s supom, vrtnarjenje, ...
Razvada: vse vrste sladkarij
Trenutek slabosti: izgubila podplat na pohodnem čevlju

Anita, medicinska sestra
Najljubši pripomoček: Piko
Največkrat uporabljena poved: “Zdravje se začne v ustih.”                 
Sodelavci me opišejo kot: optimistka, direktna, družabna, komunikativna, 
odkrita, odločna, elegantna, iznajdljiva, inovativna
Hobiji: branje, dolgi sprehodi
Razvada: dobra hrana, sladkarije, torbice in laki za nohte
Trenutek slabosti: ko sem v razredu povedala šalo, ki je meni bila blazno 
smešna, otrokom pa niti najmanj

Ana, medicinska sestra
Najljubši pripomoček: velika ščetka in Lili
Največkrat uporabljena poved: “Desetkrat poščetkaj po zobku.”
Sodelavci me opišejo kot: ustvarjalna, materinska, pedantna, pozitivna, 
iznajdljiva, nasmejana, inovativna
Hobiji: “vozičkanje”, ustvarjanje
Razvada: čokolada
Trenutek slabosti: ko mi je “padel sladkor”, sem pojedla zadnjo hčerkino 
čokoladico-ona pa je kasneje jedla kisle kumarice

Katarina, medicinska sestra
Najljubši pripomoček: aparat za merjenje krvnega sladkorja
Največkrat uporabljena poved: “V življenju si vsi želimo biti zdravi.”
Sodelavci me opišejo kot: realna, strokovna, dosledna, skrbna, poštena, 
odgovorna, urejena, nostalgična, previdna
Hobiji: peka z drožmi
Razvada: kavica
Trenutek slabosti: pripravila sem si predavanje s prezentacijo. Ko bi 
morala začeti, projekcija ni delala

Katja, medicinska sestra
Najljubši pripomoček: velika zobna ščetka 
Največkrat uporabljena poved: “Takšni zobki si zaslužijo rdečega Fredija.”
Sodelavci me opišejo kot: natančna, urejena, marljiva, pripravljena pomagati, 
simpatična, skrbna, vestna, umirjena, ustvarjalna, prijazna
Hobiji: peka slaščic, nakupovanje, sprehod
Razvada:  kava
Trenutek slabosti: ko še skoraj nihče ni vedel za mojo nosečnost, me je 
drugošolec vprašal, ali imam dojenčka v trebuščku kot njegova mami

Marina, psihologinja
Najljubši pripomoček: model možganov 

Največkrat uporabljena poved: “Pri tehnikah sproščanja je nujna redna vadba!”
Sodelavci me opišejo kot: tiha, dober poslušalec, preudarna, mirna, vestna, 

nesebična, razumevajoča, umirjena, miroljubna
Hobiji: jahanje, meditacija, živali, narava

Razvada: morska pica, strokovna izobraževanja
Trenutek slabosti: ko sem v času koronavirusa na delavnico prinesla rdečo 

žogico v obliki ježka in mi je otrok rekel, da sem prinesla koronavirus



Marina, psihologinja
Najljubši pripomoček: model možganov 

Največkrat uporabljena poved: “Pri tehnikah sproščanja je nujna redna vadba!”
Sodelavci me opišejo kot: tiha, dober poslušalec, preudarna, mirna, vestna, 

nesebična, razumevajoča, umirjena, miroljubna
Hobiji: jahanje, meditacija, živali, narava

Razvada: morska pica, strokovna izobraževanja
Trenutek slabosti: ko sem v času koronavirusa na delavnico prinesla rdečo 

žogico v obliki ježka in mi je otrok rekel, da sem prinesla koronavirus

Meta, kineziologinja
Najljubši pripomoček: koordinacijska lestev

Največkrat uporabljena poved: “Ne pozabite dihat zraven!”
Sodelavci me opišejo kot: zabavna, načelna, super, ustvarjalna, kreativna, 

strokovna, dosledna, inovativna
Hobiji: hoja, rolanje, tenis, pisanje poezije

Razvada: sladoled, listanje reklamnih letakov
     Trenutek slabosti: na svoji edini košarkarski tekmi sem zadela koš 

lastne ekipe

Nastja, psihologinja
Najljubši pripomoček: posnetki tehnik sproščanja

Največkrat uporabljena poved: “Ste bili danes kaj pod stresom?”
Sodelavci me opišejo kot: empatična, miroljubna, dobro svetuje, 

zanesljiva, zabavna, zgovorna, duhovita, srčna, nasmejana
Hobiji: odbojka, hoja

Razvada: kava, piškoti, čokolada
Trenutek slabosti: ko sem se namesto za dvourno predavanje pripravila 

za enourno

Tina, dietetičarka
Najljubši pripomoček: kuhinjska tehtnica

Največkrat uporabljena poved: “Zakaj sploh jemo?”
Sodelavci me opišejo kot: prilagodljiva, dobrosrčna, odprta, pripravljena 
pomagati, Dolenjka, potrpežljiva, prijazna, odločna, dobrovoljna, skrbna

Hobiji: ustvarjanje v kuhinji
Razvada: čokolada, TV serije

Trenutek slabosti: spila kozarec vode, v katerem je bil detergent za 
pomivanje posode

Valentina, fizioterapevtka
Najljubši pripomoček: zvočnik z glasbo, vadbena stopnica

Največkrat uporabljena poved: “Spodnji del trebuha nežno povlecite nazaj 
proti hrbtenici!”

Sodelavci me opišejo kot: zavzeta, hitra, energična, marljiva, disciplinirana
Hobiji: ples, rolanje, branje, hoja po vrvi, pohodništvo

Razvada: lubenica, kokice
Trenutek slabosti: Ko je pacient v telovadnici na sobnem kolesu vpil: 

˝Sestraaa, kaj ste pozabli na mene? Vozim ta bicikel že skoraj pol ure˝.



NEKATERI NAŠI 
IZDELKI
Poleg specialnih znanj je za delo v CKZ-ju 

dobrodošel tudi kanček kreativnosti. Le-te pa nam 

zagotovo ne manjka. 

Poleg vseh priročnikov, plakatov in zloženk, ki 

nam jih zagotovi NIJZ, naše delavnice in aktivnosti 

popestrimo in dopolnimo z lastnimi izdelki.

 Odkrijemo ga le z merjenjem krvnega tlaka.
Da bi z gotovostjo potrdili, da je krvni tlak trajno zvišan,

je dobro, da si ga sami merite doma.
 
 

Dejavniki tveganja, na katere k sreči lahko vplivamo:
- Visoka telesna teža                
- Omejen vnos kuhinjske soli in alkohola
- Telesna aktivnost 
- Stres
- Kajenje
 
 

 

Visok krvni tlak je kronična bolezen, ki jo spremlja
vzdevek "tihi ubijalec", saj se ga bolniki pogosto sploh ne

zavedajo, nezdravljen pa lahko povzroči zelo resne
posledice, kot so srčni ali možganski infarkt ter odpoved

srca in ledvic.

Predpisana zdravila jemljite redno in sami ne spreminjajte
odmerka zdravil.

"tihi ubijalec"
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TUKAJ BOM
 ZAČEL!

PRIŠEL SEM 
NA CILJ!

10-krat 
vstanem 
s stola. 

Naredim 
5 žabjih poskokov.

5 poskokov 
naredi

 moj nasprotnik.

5 počepov 
naredi 

moj nasprotnik.

1 minuto tečem
 na mestu.

Grem po prstih
okrog mize.

Pokažem vam, kako
 se premika kača.

Vsi skupaj
 naredimo

 5 počepov in 5 poskokov.

Sedaj pa se  grem ven igrat!
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HIDRACIJA 
MED TELESNO DEJAVNOSTJO

Lahko pride do dehidracije.
Dehidracija lahko vodi v poslabšanje telesne zmogljivosti in
lahko negativno vpliva na naše zdravstveno stanje.
 

Kaj, koliko in kdaj naj pijem?
Pijte VODO! Predvsem pri nizko in zmerno intenzivni telesni

dejavnosti. V primeru, da ste visoko intenzivno telesno dejavni
ali izvajate daljšo aerobno dejavnost, lahko vodi dodate

elektrolite in ogljikove hidrate (sol in sladkor).
 

Pomembno je, da pijemo pred, med in po telesni dejavnosti.
Količina popite vode je odvisna od posameznika, spola, vrste

vadbe, intenzivnosti vadbe in okolja v katerim vadimo.
 

 
 
 

Ne čakajte, da postanete žejni. Žeja je zgodnji znak
dehidracije. Če čakate, da postanete žejni, ste že
postali dehidrirani.
Pijte pred, med in po telesni dejavnosti. 
Oblecite se primerno času, v katerem vadite. Več
plasti vam omogoča, da se s povečevanjem potenja
lahko slečete.
Izognite se telesni dejavnosti v plastičnih in
gumijastih oblačilih.

 
 

OKVIRNE VREDNOSTI VNOSA TEKOČINE PRED, MED IN PO VADBI
PRED: 500 do 600 ml - 2 uri pred vadbo
MED: 200 do 300 ml - vsakih 10-20 minut vadbe
PO: 1250 do 1500 ml - za vsak kilogram izgubljene telesne teže na račun
izločanja telesnih tekočin (pot, urin) v naslednjih 2-6 urah po vadbi. 
 

 

Kateri so znaki dehidracije?
Žeja, mrzlica, lepljiva koža, povišan srčni utrip, slabost,

glavobol, omotica, zasoplost in suha usta.
 

Kaj se zgodi, če ne pijemo dovolj vode?

Kako lahko preprečim dehidracijo?

Pripravila: Meta Rovan, mag. kin., CKZ Bela krajina

VIRI
Sports dietitians Australia. Fluids in Sport. (2009). Pridobljeno iz:
https://www.sportsdietitians.com.au/factsheets/fuelling-recovery/fluids-in-sport/.
Rosenbloom, C. Food and Fluid Guidelines Before, During, and After Exercise. (2012). Nutrition
Today. 47(2). 63-68. 

Nekaj napotkov za kakovosten in osvežujoč

spanec

HIG IENA SPANJA

Poskrbite za izpostavljenost naravni svetlobi in
svežem zraku

Zjutraj, ko se zbudite, poskrbite za čimprejšnjo izpostavljenost
naravni svetlobi (dvignite rolete, če je možno pojdite na sprehod). 

Omejite uporabo elektronskih naprav
Računalnik, tablico, telefon idr. prenehajte uporabljati vsaj

eno do dve uri pred spanjem.

Vzdržujte rutino
V posteljo pojdite vedno ob istem času in vstajajte ob isti uri.

Pol ure pred spanjem počnite kaj sproščujočega
Berite, izvajajte tehnike sproščanja, pojdite na miren sprehod. V

posteljo odidite čim bolj sproščeni.

V posteljo ne odidite lačni, a niti prepolnega želodca
Pred spanjem lahko pojeste lahek prigrizek, izogibajte se preobilnim

obrokom.

V posteljo odidite, če ste zaspani in ne le utrujeni
Kadar zaspanost ob vaši običajni uri večernega odhoda v posteljo ni
tako velika, da bi kmalu zaspali, z odhodom v posteljo raje nekoliko

počakajte.

Privoščite si telovadbo
Rekreacija spodbuja kakovostno spanje, znižuje stres, spodbuja

imunski sistem in vpliva na boljše razpoloženje. 

Vzemite si dovolj časa za spanje
Večina odraslih ljudi potrebuje med 7 in 9 ur spanja.

Izogibajte se popoldanskem in večernem dremežu
Le-ta  negativno vpliva na uspavanje zvečer.

Dve uri pred spanjem si privoščite toplo kopel
Ta spremeni telesno temperaturo ter omogoči hitrejši in lažji spanec.

Izogibajte se poživilom
Vsaj 4 do 6 ur pred spanjem se skušajte izogniti kofeinu, nikotinu,

alkoholu in drugim stimulansom.

Poskrbite, da bo prostor za spanje primeren
Spalnica naj bo tiha, zatemnjena in primerne temperature (18°C).

Ne vztrajajte v postelji, če ne morete zaspati
Po približno 15 – 20 minut pojdite v drug prostor in počnite kaj
prijetnega, sproščujočega, dokler niste ponovno zaspani. To

ponavljate dokler ne zaspite.
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Neželeno nosečnost lahko
preprečimo s

kontracepcijo.
 
 
 

Spolni odnos je
odgovorna in
enakopravna odločitev
obeh partnerjev, zato
nihče ne sme siliti
drugega v spolnost.
 
VEDNO IMAŠ PRAVICO
REČI NE!
 
 
 

Odločitev za spolne
odnose je pogosto

prezgodnja, zato velja, čim
kasneje, tem bolje!

 

SPOLNOST IN KONTRACEPCIJA

Za mlade je priporočljiva
DVOJNA ZAŠČITA

(kondom in tabletka).

Pred prvim spolnim
odnosom obišči
ginekologa in se z njim
posvetuj o
kontracepciji.
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NEKATERI DOGODKI

01 02

03
01 - Test hoje z novo opremo

02 - Zaključna prireditev TČZ

03 - Predstavitev CKZ na projektnem srečanju

04 - Sodelovanje na tednu mobilnosti

05 - Delavnica za otroke v Dobličah
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04

05
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06

06 - Testiranje telesne pripravljenosti pred ZP Semič v mobilni ambulanti v Karoqu

07 - ZV predavanje na OŠ Dragatuš

08 - Počitniške delavnice v HSD

09 - Teambuilding z zaposlenimi na Občini Črnomelj

10 - Stojnica ob svetovnem dnevu spanja

07
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09

10
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11

11 - Dan za spremembe
12 - Svetovni dan ledvic
13 - Obisk zobozdravstvene ambulante
14 - Zaključni pohod družinske obravnave otrok in mladostnikov na Mirno goro
15 - Izdelki otrok iz naravoslovnih dnevov na daljavo med epidemijo Covid 19
16 - ZV delavnica za spoznavanje dela zdrvnika in medicinske sestre
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13
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MNENJA O NAŠIH AKTIVNOSTIH

Udeleženka delavnice Zdravo hujšanje:

“Za začetek ni nikoli prepozno. Sebi in svojim sem obljubila, da bom od sedaj naprej skrbela za svoje zdravje. Ob 
upokojitvi kar naenkrat več nisem imela izgovorov, da mi primanjkuje časa. Zaradi težav z visokim pritiskom in 
maščobo, sem se odločila shujšati in redno telovaditi. Sem zelo zadovoljna, ker sem vztrajala in mi je tudi uspelo. 
Če kdo reče, da se ne da, to ne drži. Vse se da, če se hoče in vztraja. Moram pa pohvaliti našo fizioterapevtko 
Valentino, ona nas spodbuja, motivira in bodri. Zato kdorkoli bo dobil vabilo, naj ga z veseljem sprejme, ker mu 
ne bo žal.”

Udeleženec delavnice Sladkorna bolezen 2:

“Resnično izjemno strokovno in hkrati poljudno. Pohvalno.”

Udeleženka Varne vadbe v nosečnosti:

“Veselilo me je, da sem lahko obiskovala vadbo pod vašim vodstvom-super je! Tudi v porodnišnici NM sem 
slišala, da krožijo same pohvale o Centru za krepitev zdravja Črnomelj-za vadbo, šolo za starše in za handling v 
Črnomlju.“

Udeleženka delavnice Gibam se:

“Iskrena pohvala vsem za vaše delo, ki presega samo delo kot strokovno, saj se preplete še z mnogimi drugimi 
vrednotami: skrbnost, prijaznost, pozornost, ...”

Udeleženka delavnice Podpora pri spoprijemanju s tesnobo:

“Zelo sem zadovoljna z vsemi štirimi srečanji, ki so mi pomagala pri tesnobni motnji. Velike pohvale psihologinji 
in hvala referenčni sestri, ki mi je predlaga delavnico.”

Udeleženka delavnice Podpora pri spoprijemanju z depresijo:

“Zelo dobra delavnica, poučno, sproščeno, spodbujajoče, ugodno druženje. Bilo mi je v pomoč.”
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MNENJA O NAŠIH AKTIVNOSTIH

Udeleženka delavnice Podpora pri spoprijemanju s stresom:

“Vse možne pohvale za te delavnice. Poučno in enostavna razlaga. Kar nekaj novega sem se naučila o sebi in 
svojih čustvih. Tu sem spoznala tudi, da je potrebno konstantno delati na sebi.”

Udeleženka Priprave na porod in starševstvo:

“Letos nam je COVID-19 prekrižal marsikatere načrte. Ena od teh je bila materinska šola. Priznam, sama sem 
se je zelo veselila, ker sem se zavedala, da bom dobila ogromno informacij, če pa ne, bom pa vprašala. Eno 
srečanje smo imeli. Spoznala sem kar nekaj novih ljudi. Go. Anito sem že takoj začutila kot odgovorno, sočutno, 
prijazno osebo. Osebno je ne poznam. Tudi ostale, ki so nam podelile znanje s svojega področja, so bile odlične. In 
srečanja so se končala. Sedaj sem se morala znajti drugače. Ko mi je enega dne »blisknilo«, mogoče bi se pa dalo 
individualno pogovoriti oz. posamezno, sem kontaktirala Anito. Odgovorila mi je zelo hitro in tudi njen pozitivni 
odgovor me je lepo presenetil. Dogovorili sva se za termin. Zelo sem se ga veselila. In tako je bilo tudi srečanje, 
sproščeno, veselo, nasmejano, jokavo, vsega je bilo. Jaz osebno sem odnesla od srečanja zelo veliko. Dobila sem 
ogromno informacij glede poroda, dojenja in še veliko več. Anita je bila prijazna, sočutna, kar me je pa najbolj 
razveselilo in osrečilo, so bila njene osebne izkušnje, ko je ona govorila o sebi, povedala vse, nič olepšavala in 
meni to pomeni največ, ISKRENOST in pri njej sem to začutila. Vem, da se mi je večkrat v misli prikradla misel, 
kako lepo je poznati in imeti takega človeka ob sebi.  Vem, ko sem odhajala od nje sem bila tako pomirjena, kot še 
nikoli. Odgovorila mi je na čisto vse, kar sem jo vprašala, če pa ni imela svojih izkušenj ali ni vedela odgovora, 
mi je svetovala na koga naj se obrnem.
Pomagala mi je tudi pri kontaktu s patronažno sestro, mamico, ki je rodila doma in klicala je v porodnišnico Nm, 
da se dogovori za ogled  le-te. Kaj sem si lahko lepšega želela?
Vedno mi je tudi rekla, da če kaj rabim in me še kaj zanima, se lahko obrnem nanjo. In sem se. Res sem hvaležna, 
da mi je pomagala in mi še vedno. Sama bom imela CR in njena osebna izkušnja mi je ogromno pomagala. 
Vem in čutim, če bom rabila inormacije ali pomoč na koga naj se obrnem, na go. Anito Zajec Kambič in vem, da 
ne bom zavrnjena. In to šteje največ, vsaj meni.”
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Centru za krepitev zdravja Črnomelj na pot.

Spoštovani kolektiv Zdravstvenega doma Črnomelj, sodelavci  na področju krepitve zdravja.

Občini Črnomelj in Semič bosta dobili nov Center za krepitev zdravja, ki smo ga zastavili v skrbi za zdravje in 
dobro počutje naših občank in občanov. Nastal je ravno v času, ko je, spričo aktualnih razmer okoli korona virusa, 
naše zdravje postalo še pomembnejša vrednota. 

V sedanjem trenutku zelo pogrešam verodostojno institucijo, ki bi našim ljudem vlivala upanje in jih učila, da je na 
prvem mestu, če hočemo ostati zdravi, preventiva, skrb za lastno zdravje z dvigom imunskega sistema. Vse preveč 
je namreč informacij, ki ljudem vzbujajo strah. Strah pa dolgoročno prinaša bolezen. To je moje laično mnenje, 
vi ste strokovnjaki in vam zaupamo, da nam boste pri tem stali ob strani.

Zato je moja velika želja in pričakovanje, da vam bo sodoben Center za krepitev zdravja Črnomelj še bolj 
omogočil opravljanje vašega pomembnega poslanstva, srčne skrbi za zdravje in dobro počutje svojih soobčank in 
soobčanov. Le tako bomo vsi zmagovalci.

Polona Kambič, županja Občine Semič

Program Socialne aktivacije s Centrom za krepitev zdravja Črnomelj aktivno sodeluje že več kot pol leta. Znotraj 
programa Socialne aktivacije, kamor so vključene predvsem romske ženske, je bilo izvedenih že veliko delavnic 
na temo zdravega življenjskega sloga, čustev, osnovne higiene in preventive. Strokovno osebje CKZ-ja se vedno 
prilagodi skupini in izvede za njih zanimive delavnice, kjer se udeleženke počutijo sprejeto in so pripravljene 
sodelovati. Vse delavnice so izvedene strokovno in poučno. Naše izkušnje s CKZ-jem so več kot odlične, saj se 
vedno pozitivno odzovejo in so pripravljeni na sodelovanje.

ZIK, Socialna aktivacija

S Centrom za krepitev zdravja (CKZ) smo stopili v kontakt ob pričetku izvedbe posebnega programa za etnično 
skupino Romov – osnovno opismenjevanje Romov. Program se je začel v začetku junija, tako da je za udeležence 
in izvajalce programa bilo najbolj aktualno, kako poskrbeti za lastno zdravje in varnost soljudi v času korone. 
Udeleženci so bili zadovoljni z napotki »iz prve roke« in izrazili zanimanje tudi za druge teme s področja promocije 
in krepitve zdravja. Predstavnice CKZ so, na predlog udeležencev, izvedle še delavnici s področja preprečevanja 
dejavnikov tveganja in temeljnih postopkov oživljanja ter prve pomoči. Udeleženci programa so menili, da je 
velika prednost dobiti informacije o zdravju izven zdravstvene ustanove, bili so zadovoljni, da so imeli možnost 
neobremenjeno se pogovarjati z zdravstvenimi delavkami, izmeriti si krvni tlak in sladkor v krvi. Ocenili so, da so 
informacije in znanja s področja zdravja neprecenljive in jih bodo prenesli svojim družinskim članom.

ZIK, Program za etnično skupino Romov – osnovno opismenjevanje Romov
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Namero o širitvi naše dejavnosti na področje občine Črnomelj smo sredi januarja 2019 zaupali direktorici ZD 
Črnomelj ge. Evi Čemas in jo prosili za pomoč in sodelovanje. Pazljivo nam je prisluhnila. Naša prizadevanja, da 
vadbo približamo tudi koronarnim bolnikom iz Občine Črnomelj je ocenila kot dobrodošlo ter nas za realizacijo 
napotila na CKZ Črnomelj. Dne 23.januarja smo na sestanku z vodjo CKZ go. Tatjano Gregorič dorekli vse 
potrebno za začetek vadbe v Črnomlju. Da je na delu usposobljena in operativna ekipa govori dejstvo, da se je 
ta, z uvodnim predavanjem mag. Borisa Krajačiča, dr. med. z naslovom  Pomen in vrste telesne vadbe za srčne 
bolnike, dne 4.2.2019  tudi zares začela. 

Redna vadba poteka dvakrat tedensko po eno uro, v prostorih ZD Črnomelj. Vodi jo sodelavka CKZ Valentina 
Wolf, diplomirana fizioterapetka, ki je opravila ustrezno izobraževanje pri Zvezi koronarnih klubov in društev 
Slovenije, ter so tako njeni varovanci v dobrih in strokovnih rokah.

Naj navedemo še nekaj skupnih akcij, ki so bile izvedene poleg redne vadbe,  kot npr.:
• sodelovanje na preizkusu hoje na 2 km, dne 10.5.2019 v Črnomlju, v organizaciji CKZ
• predavanje Srčno popuščanje, mag. Borisa Krajačiča, dr.med, dne 14.maja 2019 v Kanižarici
• delavnica o zvišanih krvnih maščobah, Črnomelj,  13.6.2019, v organizaciji CKZ
• Simbioza gibanja –» Vsi na vražji kamen na limonado«, 16.10.2019 v organizaciji CKZ
• Nekaj podobnih akcij je v pripravi tudi za prihodnje

Ob otvoritvi novih prostorov ekipi CKZ Črnomelj iskreno čestitamo. Prepričani smo, da bo ta pridobitev še 
dodatno pripomogla k vašemu kvalitetnemu delu in dodatno motivirala vaša prizadevanja.

Ob tej priliki se celotnemu kolektivu CKZ Črnomelj tudi najlepše zahvaljujemo za dosedanje odlično sodelovanje, 
z željo, da se to nadaljuje tudi v prihodnje.

Jože Peterlin
Podpredsednik DKB DBK

Z zaposlenimi iz Centra za krepitev zdravja Črnomelj smo že večkrat dobro sodelovali.
Naši uporabniki vedno z zanimanjem poslušajo in tudi aktivno sodelujejo v delavnicah z različnimi temami (Krepitev 
strategij spoprijemanja z vsakodnevnim stresom, družinski odnosi in komunikacija, podpora pri spoprijemanju s 
tesnobo, merjenje pritiska, …). Udeležba na teh srečanjih je kar velika.  
Veliko nam pomeni, da se srečanja in delavnice lahko odvijajo v naših prostorih.
Veselimo se dobrega sodelovanja tudi v prihodnje in vsem vam želimo uspešno delo še naprej!

Karmen Žunič, univ. dipl. soc. del. 
Strokovna delavka v Pisarni za informiranje in svetovanje Črnomelj
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V Društvu upokojencev Črnomelj že več let uspešno sodelujemo s Centrom za krepitev zdravja ZD Črnomelj.

Predstavnica CKZ se je na naše povabilo vsako leto udeležila Skupščine DU, kjer predstavi vlogo in delovanje 
Centra za krepitev zdravja.
V preteklih letih smo v prostorih DU organizirali predavanje predstavnice CKZ za naše upokojence, o zdravem 
načinu življenja, izboljšanju socialnih veščin v poznih letih, pomembnosti gibanja, prehrane itd. Tako predavanje 
smo planirali tudi v letošnjem letu, vendar nam zaradi epidemioloških razmer to še ni uspelo.
Nadalje, kot smo seznanjeni, se kar nekaj naših članov udeležuje telovadbe, ki jo organizira CKZ v ZD Črnomelj.
Naši člani se tudi udeležujejo organiziranega testa hoje na 2 km, ki ga vsako leto organizira CKZ.

V letu 2019 smo DU Črnomelj in CKZ sodelovali s Hišo sadeži družbe Črnomelj v projektu »Dan za spremembe«. 
Kako starejšim, invalidom in drugim olajšati vsakdan. Na tem sestanku in druženju smo se dogovorili za obiske 
nekaterih starejših in bolnih v oddaljenih krajih občine Črnomelj. Tako so naše članice, ki sodelujejo v projektu 
»Starejši za starejše« skupaj z zaposlenimi CKZ ZD Črnomelj obiskali starostnike v oddaljenih krajih naše občine.
Na tem dogodku Dan za spremembe v Hiši sadeži družbe smo se dogovorili tudi za projekt »Prostofer«, prevoz 
starejših oseb do zdravnika itd. Občina Črnomelj je že kupila avtomobil, prostovoljci, večina člani DU, pa 
opravljajo prevoze.

Društvo upokojencev Črnomelj

S Centrom za krepitev zdravja ZD Črnomelj v našem vrtcu sodelujemo že vrsto let. Vsako šolsko leto sodelujemo 
z naslednjimi dejavnostmi: 
- Vzgoja za zdravje in zobozdravstvena vzgoja (3-6 let),
- Mesečno ščetkanje zob,
- Obisk zobne ambulante Semič,
- Zobozdravstvena vzgoja in preventiva za starše (predavanje na roditeljskih sestankih za tri letne otroke).

Strokovni kader s katerim sodelujemo svoje delo opravlja na visoki ravni strokovnosti, je odziven, prilagodljiv, 
odgovoren in prijazen. S strani otrok, staršev in vzgojiteljev so lepo sprejeti. Zelo se veselimo sodelovanja z njimi, 
saj predstavljajo dodatno obogatitev našega dela. 

Prepričani smo da bo tovrstno sodelovanje uspešno potekalo tudi v prihodnje.

Vrtec Sonček - Semič
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Pravijo, da sami zase lahko naredimo veliko, a drugače je, če to naredimo skupaj. Takrat naredimo še več – 
več zase, za druge in za samega sočloveka. Dobra družba se tako meri v sodelovanju, medsebojni pomoči in 
solidarnosti do tistih, ki so drugačni in samosvoji. VDC Črnomelj zato že več let aktivno in uspešno sodeluje 
s Centrom za krepitev zdravja ZD Črnomelj, ki uporabnike srčno in približano osvešča in izobražuje o 
najpomembnejši človeški vrednoti – zdravju.

Pri delu z našimi uporabniki že ves čas dajemo velik poudarek zdravemu načinu bivanja, saj to za njih 
pomeni boljše življenje. Ravno zato smo še toliko bolj veseli sodelovanja s CKZ ZD Črnomelj, saj tako 
izboljšujemo kakovost in vrednost bivanja ranljivih skupin. Zaposleni v CKZ ZD Črnomelj tako za uporabnike 
redno pripravljajo predavanja, delavnice in izobraževanja  na zdravstvenem in zobozdravstvenem področju. 
Pomembno je, da so vse teme, ki so jih uporabnikom predstavili, podali na njim razumljiv način. Na naših 
srečanjih smo se veliko naučili o pravilni negi zob, osebni higieni, sladkorni bolezni in boleznih srca ter 
ožilja, zdravemu načinu življenja, varnosti pred soncem, negi kože in nohtov, prvi pomoči, temeljnih postopkih 
oživljanja in o oblikovanju zdravih gibalnih navad, kar je uporabnike najbolj veselilo. V času koronavirusa 
pa smo dokazali, da naučeno še nikoli ni bilo izgubljeno. Pridobljeno znanje, ki smo ga osvojili na delavnici 
praktičnega prikaza pravilnega umivanja in razkuževanja rok, je prišlo še kako prav.

Dragi zaposleni!

Ko naši uporabniki slišijo, da na obisk prihajajo iz centra za krepitev zdravja, se jim vedno nariše nasmeh na 
obrazu, zato se vam iskreno zahvaljujemo, da nam s svojim strokovnim delom, srčnostjo in predanostjo vedno 
polepšate dan, pa čeprav je ta drugačen in samosvoj.

Ob pridobitvi in otvoritvi novih prostorov vam iskreno čestitamo in se že veselimo našega nadaljnjega druženja 
ter skupnih uspehov. 
                                                                                                                 

                                                                                                           Sandra Vipavec Schweiger       
                                                                                                                    VDC Črnomelj

Spoštovani.

Upravna enota Črnomelj je s sodelovanjem Zdravstvenega doma Črnomelj oz. Centra za krepitev zdravja v 
lanskem letu izvedba seminar za zaposlene “Učenje temeljnih postopkov oživljanja z uporobo avtomatskega 
zunanjega difibrilatorja” dne 6. 6. 2019. Ravno tako so se zaposleni udeležili akcije meritev krvnega tlaka in 
zdravstveno-vzgojne delavnice dne 22. 5. 2019, ki je potekala na območju TPC Črnomelj. 
Za dosedanje uspešno izvedene skupne aktivnosti se vam zahvaljujemo in vam tudi v bodoče želimo veliko uspeha.

Lep pozdrav.
Silva Plut

Upravna enota Črnomelj
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Ko je prišla ideja o graditvi centra, smo jo z veseljem pozdravili, saj se zavedamo pomembnosti ustanove kot je 
center za občane in širšo lokalno skupnost. Novi prostori bodo zagnani ekipi omogočili dobro in učinkovito delo, 
za kar smo prepričani, da bo močno vplivalo na vse nas. Ekipa, ki dela v centru nam je bila vedno dosegljiva in v 
pomoč. Označuje jih dobra volja, motiviranost, zagnanost in profesionalnost. Tako smo sodelovali pri Evropskem 
tednu mobilnosti, ki ga prirejamo vsako leto septembra. Center se je predstavil s svojimi aktivnostmi in njihovo 
stojnico so oblegali tako mladi kot stari. Oktobra lani so se prijazno odzvali našemu povabilu, da bi nam popestrili 
teambuilding občinske uprave. Skupaj smo se dodobra razmigali in nedvomno nam je vsem v upravi dogodek 
ostal v lepem spominu. 

Centru za krepitev zdravja želimo obilo uspehov in dobrega delovanja v novih prostorih, mi pa se veselimo 
nadaljnjega sodelovanja. 

Občina Črnomelj

Že od samega začetka je sodelovanje med Hišo sadeži družbe Črnomelj in Centrom za krepitev zdravja Črnomelj 
na najvišji ravni.Naše odmevno sodelovanje se je začelo v letu 2019, ko smo stopili skupaj in v okvirju« Dneva 
za spremembe« izvedli okroglo mizo z naslovom » Kako starejšim in drugim oviranim osebam olajšati dostop do 
dobrin«? V mislih smo imeli starejše prebivalce Občine Črnomelj iz oddaljenih vasi v naši občini, ki so prikrajšani 
za vse dogodke in dobrine, ki se dogajajo. Pogosto živijo na socialnem robu, sami, osamljeni in daleč od vseh, 
pozabljeni. V veliko pomoč nam je bilo društvo upokojencev Črnomelj, pa tudi druga društva in posamezniki, ki 
so na okrogli mizi izrazili svoja mnenja in predloge.

Okrogla miza je bila odmeven dogodek in sad našega prizadevanja je avtomobil, ki ga je kupila Občina Črnomelj, 
z njim pa upravlja Dom starejših občanov Črnomelj. Naši občani iz oddaljenih vasi so dobili prevozno sredstvo, 
s katerim se lahko brezplačno odpeljejo v Črnomelj in še dlje. 

Ja, to je bil začetek sodelovanja, s sodelovanjem nadaljujemo ves čas, saj ima Center za krepitev zdravja veliko 
strokovnjakov na vseh področjih zdravja. Njihove teme so dobrodošle za vse naše ciljne skupine. Lepo je sodelovati 
s CKZ, saj se skupaj odzivamo na potrebe lokalnega prebivalstva. Skupaj skrbimo za najbolj ranljive skupine 
prebivalstva, dvigujemo kakovost življenja ljudi, preprečujemo osamljenost in preprečujemo zdrs čez socialni rob.
Zato sem vesela, da ste, da obstajate, želimo si še dalje plodnega sodelovanja z vami.

Srečno!

Hiša sadeži družbe Črnomelj
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Kako zelo pomembno je sodelovanje  z različnimi organizacijami in posamezniki, vemo.  V manjši občini kot 
je naša (Črnomelj), pa še bolj, saj tako lahko strokovni delavci znanja in izkušnje, vsak s svojega področja, 
prenesemo na širši krog ljudi in prispevamo v dobro skupnosti. 

Zdravje pa je za vsakega posameznika in skupnost ključnega pomena, zato smo v Večnamenskem romskem centru 
veseli sodelovanja s Centrom za krepitev zdravja, ki traja že od novembra 2018.  Želimo si, da se nadaljuje tudi 
v prihodnje.

V letu in pol sodelovanja smo  uporabniki in zaposlena slišali, videli, naredili in doživeli veliko stvari na temo 
zdravja. Veliko nam je ostalo v spominu, nekaj pa prakticiramo v vsakdanjem življenju: roke in zobje so bolj 
temeljito umiti, doma delamo smutije in jemo špinačo, naučili smo se, kaj pomeni biti kineziolog in kako pripraviti 
zdrav namaz in zdravo sladico, kaj vpliva na visok krvni tlak in sladkor v krvi,  pa še bi lahko naštevala.  Najbolj 
pa smo vsi uživali zunaj v gibanju, na gibalnih uricah, ki so nam jih pripravile zaposlene Centra za krepitev 
zdravja. 

In kako vem, da udeleženci delavnic to res uporabljajo v praksi? Ker od uporabnikov, posebej otrok, pogosto 
slišim: »Anita je rekla, da moramo roke umiti tudi med prsti«, »Ne kašljaj v mene, se spomniš tiste Ane in kihkotov, 
kašljaj  v rokav«, »Veste kaj, danes zjutraj sem si zobe drgnil več kot 3 minute«, bratec reče sestri: »Bomo danes 
zmiksali špinačo, jabolka in banane, meni je to tako dobro«, »Zakaj si prinesla Coca-Colo, to ni zdravo« ...

V vsakodnevnih pogovorih se najde stavek, ki je pokazatelj, da je sodelovanje s Centrom za krepitev zdravja zelo 
dobrodošlo. Njihove aktivnosti in delavnice ne spreminjajo nas, ampak nam vedno pokažejo in nas vse naučijo 
nekaj novega ter spreminjajo naš odnos do higiene, hrane, gibanja in drugih dejavnikov, ki vplivajo na najbolj 
pomembno stvar v življenju-ZDRAVJE. 

Slađana Adamov, koordinatorica VNRC
Center za socialno delo Dolenjska in Bela krajina, Enota Črnomelj
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SPREMLJAMO GRADNJO

01 02

01 - Dokaz, da RES potrebujemo nove prostore.

02 - Dovolj imamo čakanja na začetek gradbenih del.

03 - Gradnja se je začela.

04 - Napredujejo hitro.

05 - Novi razgledi.

06 - Naš novi “domek”.

03
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SPREMLJAMO GRADNJO
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8.9.2020
Glasilo ob otvoritvi novih prostorov

ZD Črnomelj


