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Spostovanil!

Vzgoja za zdravje in zobozdravstvena vzgoja sta Se posebej
pomembni v otrostvu in mladostnistvu, ko poteka intenzivni
telesni, duSevni in socialni razvoj. Spoznanje, da je zdrave
zivljenjske navade lazje privzgojiti in prepreciti Skodljive navade,
kot pa ukrepati, ko postanejo razvade Ze ustaljene, nam narekuje
potrebo po vkljuCevanju zdravstvenih delavcev tudi v vzgojno-
izobraZevalne ustanove.

Za boljSi pregled nad vsebinami vam predstavljamo knjiZico z
naborom in opisi delavnic, s katerimi lahko vstopamo v vase
razrede. V prvem delu knjiZice vam predstavljamo ponudbo vsebin
zdravstvene vzgoje za osnovno Solo. Obvezne vsebine so poenotene
na drzavnem nivoju. Poleg njih si lahko izberete Se dodatno
vsebino. V drugem delu knjiZice so predstavljene vsebine
zobozdravstvene vzgoje. Na koncu je nabor vsebin, ki so namenjene
starSem na roditeljskih sestankih.

V osnovne Sole se lahko vkljuCujemo v izvedbo razlicnih
naravoslovnih in tehniSkih dni, razrednikovih ur ter drugih
dogodkov in projektov. Celoten Solski dan lahko izpolnimo s
kombinacijo tako zdravstvene, kot zobozdravstvene vzgoje.

Veselimo se srecanj v novem Solskem letu

Center za krepitev zdravja
Zdravstveni dom Crnomelj



Obvezne vsebine NIJZ VZGOIJE ZA ZDRAVIJE za osnovno solo

. razred Zdrave navade
. razred Osebna higiena
. razred Zdrav nacin zivljenja
4. razred Preprecevanje poskodb
. razred Zasvojenost
. razred Odrascanje
. razred Pozitivha samopodoba in stres
. razred Medosebni odnosi
. razred Vzgoja za zdravo spolnost

Dodatne vsebine VZGOIJE ZA ZDRAVIJE za osnovno Solo

Temeljni postopki ozivljanja z uporabo AED
Vitaminski mesec
Aktivni odmor
Moja prebavna pot
Zasvojenost z elektronskimi cigaretami




ZDRAVE NAVADE

1.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci razumejo pomen in Koristi zdravih navad.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Zgodbica o materi naravi

- Ucenci preko zgodbice o materi naravi spoznajo zdrave
navade - zdravo prehrano, osebno higieno, gibanje,
varnost in pocitek.

Rad jem zdravo

- Ucenci preko vlakca, ki prevaza zdravo prehrano
spoznajo, zakaj morajo jesti raznoliko hrano. Prav tako se
dotaknemo bontona pri mizi.

Rad se gibam

- Ucenci spoznajo pomen gibanja in aktivnega prezivljanja
prostega Casa. Skupaj se razgibamo in naredimo nekaj
gibalnih vaj.




OSEBNA HIGIENA

2. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci razumejo pomen osebne higiene in si znajo
pravilno umiti roke.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Osebna higiena - Cist sem vsak dan

- Ucenci ob zgodbici spoznajo pomen osebne higiene.
Pogovorimo se o mikroorganizmih in pokaZemo, kako se
po prostoru Sirijo. Poimenujemo razli¢cne pripomocke za
osebno higieno in nauc¢imo se pravilnega nacina umivanja
rok.

Skrbim za svojo kozo in jo varujem pred soncem

- Ucenci spoznajo nas najvecji organ - koZo. Predstavimo pomen
osebne higiene in umivanja rok. Pogovorimo se o soncenju - Ali
je to zdravo, ali Skodljivo? Kako se zaScitimo pred soncem? Kaj
je pravilo sence?



ZDRAV NACIN ZIVLJENJA

3. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci znajo izbirati med zdravimi in nezdravimi zivili
ter razumejo, da je voda najboljsa pijaca.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Miha zivi zdravo

- Ucencem razdelimo razlicne vloge, nato zaigrajo igrico
Miha zivi zdravo. Preko igrice spoznamo prehransko
piramido. Posebej izpostavimo zdrave pijace in sladkor v
sokovih. Na koncu ure ustvarjamo na temo zdrave
prehrane ali priredimo tekmovanje v razvrscanju Zivil v
prehransko piramido.

Znam prepreciti Sirjenje nalezljivih bolezni

- Z ucenci se pogovorimo o razli¢nih nalezljivih boleznih in
nacinih, kako prepreCimo njihovo Sirjenje. Poudarek
damo na krepitvi imunskega sistema in umivanju rok. Na
koncu ure priredimo tekmovanje »jejmo mavrico«.



PREPRECEVANJE POSKODB

4.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci znajo poskrbeti za svojo varnost in pravilno
ukrepati v primeru poskodbe.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Pomislimo na varnost

- UcCenci pripovedujejo svoje zgodbe o poSkodbah. Ob vsaki
zgodbi ugotovimo, zakaj je do poskodbe priSlo in kako bi
to poskodbo lahko preprecili. Celoten razred izdela velik
plakat na temo pomislimo na varnost.

Osnove prve pomoci

- Zucenci se pogovorimo o razlicnih poskodbah. Spoznamo
komplet prve pomoci in ukrepe pri razlicnih poSkodbah
in stanjih, ki zahtevajo prvo pomoc¢. Zaigramo razlicne
scenarije in ponazorimo klic 112.




ZASVOJENOST

5. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci so seznanjeni s pastmi razli¢cnih drog in bodo
znali v Zivljenju sprejeti pravilne odlocitve.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Kaj vse povzroca zasvojenost?

- Ucenci spoznajo razlicne oblike zasvojenosti: alkohol,
cigareti, droge, hlapila,... Poudarek damo na zasvojenosti
s sodobno tehnologijo. Skupaj resimo test zasvojenosti
z digitalnimi tehnologijami.

Alkohol ni za nas

- Na zaCetku spoznamo ucinke alkohola na telo, nato se
razdelimo v skupine in reSujemo razlicne naloge (odnos
do alkohola, ucinki alkohola, Zur brez alkohola, kako reci
ne alkoholu).

Ne bom kadil!

- Z ucenci se pogovorimo o Skodljivosti kajenja. Ogledamo
si posnetek »kadilski stroj«. Z igro vlog se nauc¢imo, kako
reCemo cigareti NE.



ODRASCANJE

6. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci bodo pouceni o spremembah, ki spremljajo
odrascanje.

Potek ucne ure:

Na zacCetku ure ucenci izpolnjujejo vprasalnik za fante in
dekleta, da preverimo njihovo znanje o odrascanju. Nato jim
predstavimo znacilne spremembe v puberteti in vkljuc¢imo
tudi spolno vzgojo.

Na koncu ure se pogovorimo o osebni higieni, ki je prav v
puberteti Se posej pomembna. Predstavimo tudi razlicne
zenske higienske pripomocke.




POZITIVNA SAMOPODOBA IN STRES

7.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci bodo izvedeli kaj je samopodoba in kako
obvladovati stres.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Samopodoba, stres in tehnike sproscanja

- V razredu izvedemo nekaj vaj na temo samopodobe.
Pogovorimo se o stresu - kaj ga povzroca, kako se kazZe in
kako ga lahko obvladujemo. Nato se posedemo v krog in
izvedemo 3 tehnike sproscanja: globoko dihanje,
postopno miSicno sproscanje in vizualizacija.

Lepota, telesna teZa in zdravje

- Z ucCenci spregovorimo o telesni teZi in njenem vplivu na
zdravje. Pogovorimo se tudi o soncenju, piercingih in
tatujih in posledicah, ki jih lahko puScajo na telesu in
posledicno zdravju.



MEDOSEBNI ODNOSI

8. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo pomen komunikacije, spoStovanja in
samospostovanja pri razvijanju medsebojnih odnosov.

Ucna vsebina obsega:

Z ucenci se pogovorimo o razlicnih vrstah komunikacije in
njenem pomenu v vsakdanjem Zivljenju. VKklju¢imo tudi
virtualno komunikacijo.

UCenci se predstavijo s pomocjo osebnega grba. Skupaj
izvedemo vajo o pozitivnih lastnostih ter nadaljujemo z
vajami iz aktivnega in pasivnega poslusSanja, razumevanja
informacij in neverbalne komunikacije.




VZGOJA ZA ZDRAVO SPOLNOST

9. razred
Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucence spomnimo na ljubezen do svojega telesa in
spostovanje le-tega . Seznanimo jih s kontracepcijo in zascito
pred spolno prenosljivimi boleznimi.

Izbirate lahko med naslednjimi delavnicami oz. izberete
vec delavnic:

Kontracepcija in spolno prenosljive bolezni

- Med ucence razdelimo listke z vprasanji, da ugotovimo
njihovo znanje o kontracepciji in spolno prenosljivih
boleznih. Nato predstavimo razlicne vrste kontracepcije.

Aids - kaj pa je to?

- Na zaCetku Solske ure s pomocjo listkov z vprasanji
spoznamo bolezen aids in se o njej pogovorimo. Nato sledi
delo v skupinah, kjer ucenci napiSejo konec nedokoncani
zgodbi in ga predstavijo.



DODATNE VSEBINE

TEMELJNI POSTOPKI OZIVLJANJA Z UPORABO AED

Vsebina se priporoca v 7., 8. ali 9. razredu. Ucenci znajo prepoznati
sréni zastoj, poznajo temeljne postopke oZivljanja in znajo
uporabljati AED. Teoreticnemu delu sledijo vaje na lutki.

VITAMINSKI MESEC

Vsebina se priporoca od 1. do 9. razreda. Ucenci bodo spoznali
pomen vitaminov, mineralov in vlaknin. Teoreticnemu delu sledi
kuharska delavnica kjer se bodo lahko preizkusili v pripravi zdravih
jedi. Pridobljene recepte in znanje bodo lahko preizkusili doma.

AKTIVNI ODMOR

Aktivni odmor sestavlja sklop 12-ih ciljno usmerjenih vaj v obliki
videoposnetka. Posnetek, ki traja pribliZno pet minut se enkrat
dnevno ob poljubnem cCasu predvaja s projektorjem na platnu.
Ucenci med posnetkom izvajajo vaje s posnetka, ucitelji pa
poskrbijo za pravilno izvedbo le teh.

MOJA PREBAVNA POT

Vsebina se priporoca od 3. do 5. razreda. Ucenci spoznajo prebavno
pot Cloveka in pot hrane skozi prebavila. Na koncu ure svoje znanje
preverijo z druzabno igro.



Predlog vsebin ZOBOZDRAVSTVENE VZGOJE za OS

1. razred Mali zobki delajo veliko delo
2. razred Zobkovadba

3. razred Mlecni in stalni zobje

4. razred Izras¢anje, naloge in nega zob
5. razred Prva pomoc pri poskodbi zob
6. razred Razvojne nepravilnosti zob

7. razred Zgradba zob

8. razred Zdrave dlesni in zdravi zobje
9. razred Vpliv kajenja na ustno zdravje

2.-5.razred Tekmovanje za Ciste zobe ob zdravi prehrani




MALI ZOBKI DELAJO VELIKO DELO

1.razred

Trajanje: 2 solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo mlecne zobe in skrb za njih.

Potek delavnice:

Prvo Solsko uro spoznamo mlecne zobe: kdaj zrastejo, koliko
jih je, kakSen je njihov pomen. S poizkusom z balonom
ugotavljamo, e mlecni zobje rastejo z nami.

Z ucenci se pogovorimo o tem, kako sami skrbijo za njihove
zobke in jim pokaZemo, kako se zobe pravilno poscetka.

Pogovorimo se o hrani, ki je za zobe zdrava in hrani, ki
povzroCa zobno gnilobo. Na to temo izdelamo lutke in si
izmislimo razlicne zgodbice.




ZO0BKOVADBA

2. razred

Trajanje: 2 solski uri

Cilji: Ucenci bodo motivirano pristopili k rednemu sc¢etkanju
zob in vkljucevanju zdravih navad v jutranjo ter vecerno
rutino.

Potek delavnice:

Uro zacnemo s pogovorom o jabolku. U¢ence vprasamo, kaj vse
vedo o tem sadeZu in njihovo znanje dopolnimo. Predstavimo
jim zgodbico o carobnem jabolku.

Ucencem povemo, da bodo za en mesec postali »zobkovadci« in
vsak dan jedli ter belezili zauzita jabolka. Po enem mesecu
zobkovadbe, si bodo prisluZzili nagrado.

Uro zaklju¢imo s SCetkanjem in Zeliranjem zob. Ustvarimo 3D
model zoba.




MLECNI IN STALNI ZOBJE

3. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo razliko med mlec¢nimi in stalnimi
Zobmi.

Potek delavnice:

Z uCenci ugotavljamo razlike med mle¢nimi in stalnimi zobmi.
Poudarimo pomembnost ustne higiene in pravilne prehrane. S
poizkusom dokazemo, da sladkor, ki se nahaja v mnogi zivilih,
povzroca zobno gnilobo.

Zobe poscetkamo in pozeliramo, nato ustvarimo modele
mlecnih in stalnih zob.




IZRASCANJE, NALOGE IN NEGA ZOB

4.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo vrste zob in njihove naloge.

Potek delavnice:

Z ucenci spoznamo sekalce, licnike, podoc¢nike in kocnike.
Ugotovimo, kaksSne so njihove naloge in pomen. Skupaj
ponovimo, kako moramo zobe Scetkati.

Izdelamo dva velika plakata v obliki ust. Enega z mlec¢nimi,
drugega s stalnimi zobmi in oznaCimo njihove naloge.




PRVA POMOC PRI POSKODBI ZOB

5. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci se naucijo pravilno ukrepati v primeru
poskodbe zob.

Potek delavnice:

Z ucCenci se pogovorimo, kako lahko pride do poskodb zob.
Predstavimo razlicne poskodbe in razlozimo, kako se pravilno
oskrbi poSkodbo v ustih in kako izpadli zob. Naucimo se, ce
lahko zob sami namestimo nazaj v dlesen, za kateri del lahko
zob primemo in kako ga pravilno shranimo.

Delavnico nadaljujemo z igro vlog. Pomagamo si z modelom, na
katerem se lahko zobje odstranijo.




RAZVOJNE NEPRAVILNOSTI ZOB

6. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo ortodontsko zdravljenje.

Potek delavnice:

Ucencem predstavimo ortodontske nepravilnosti in razlicne
nacine zdravljenja. Spoznamo razlicne vrste ortodontskih
aparatov. RazloZimo, kako je potrebno skrbeti za ustno higieno
v Casu ortodontskega in katere pripomocke je potrebno
uporabljati.

Delavnico zaklju€imo s kvizom, v katerem preverimo, kaj smo
se novega naucili.




ZGRADBA Z0B

7.razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci spoznajo prerez zoba.

Potek delavnice:

Z ucenci ponovimo, kaj do sedaj znamo Ze o zobeh: stalni zobje,
mlecni zobje, nepravilnosti zob, prva pomoc pri poSkodbabh,...

V tej delavnici spoznamo, kako je zob zgrajen. Za boljSo
predstavo si pomagamo tudi z modelom prereza zoba. Skupaj
ugotavljamo, kdaj se pri zobni gnilobi pojavi bolecina.
Delavnico zakljuCimo z delovnimi listi in izdelavo modela zoba.




ZDRAVE DLESNI IN ZDRAVI ZOBJE

8. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: UCenci razumejo povezavo med zobmi in zdravjem
celega telesa.

Potek delavnice:

Delavnico zaCnemo s kvizom, s katerim preverimo znanje o
zobeh. Nadaljujemo z vsebino o dlesnih in boleznih obzobnih
tkiv. Razlozimo, kako lahko slaba ustna higiena vpliva na
splosno zdravije.

Delavnico nadaljujemo tako, da se vsak nauci in prakticno
poizkusi ocistiti svoje medzobne prostore.




KAJENJE IN USTNO ZDRAVJE

9. razred

Trajanje: 2 Solski uri

Cilji: Ucenci pridobijo dodatno znanje o Skodljivosti kajenja -
tokrat v povezavi z ustnim zdravjem.

Potek delavnice:

Prvo Solsko uro se pogovorimo o Skodljivostih kajenja. Ucenci
po navadi veliko stvari Ze vedo, zato jih sedaj podrobno
seznanimo s posledicabh, ki jih kajenje pusca na ustnem zdravju.

Drugo Solsko uro namenimo kontroli plaka, SCetkanju in
Zeliranju zob.




TEKMOVAN]JE ZA CISTE ZOBE OB ZDRAVI
PREHRANI

1. - 5.razred

Trajanje: mesecni obiski

Cilji: Ucenci osvojijo vsakodnevno skrb za zdrave in Ciste
Zobe.

Potek projekta:

Mesecno obiskujemo ucence in jim s pomocjo tabletk za
obarvanje zobnega plaka pregledujemo Cistost zob. Za Ciste
zobe osvojijo rdecega, veselega Fredija, za slabo umite -
zelenega, resnega Fredija in za umazane zobe - Crnega,
zalostnega Fredija. Poleg kontrole plaka, zobe tudi
posScetkamo in poZeliramo.

Na koncu Solskega leta preracunamo osvojene Fredije v tocke
in na vsaki Soli doloCimo zmagovalni razred, ki se udeleZi
tradicionalne prireditve ob zakljucku tekmovanja. Med vsemi
razredi osnovnih Sol, v ob¢inah Crnomelj in Semic, dolo¢imo
zmagovalca med zmagovalci, ki prejme pokal.

Najvecja nagrada za vse sodelujoCe pa so vsekakor Cisti in
zdravi zobje.




VSEBINE OB RODITELJSKH SESTANKIH

ZOBOZDRAVSTVENA VZGOJA
Trajanje: 30 minut

StarSem se predstavi pomen ustne higiene in priporocila S¢etkanja
zob. Seznanimo jih s kontrolo plaka, Scetkanjem in Zeliranjem zob.

ZDRAVE NAVADE ZA OSNOVNOSOLCE
Trajanje: 30 minut

StarSem se predstavi osnove zdrave prehrane in zdravih pijac ter
pomen telesne delavnosti za zdravje. Seznanimo jih tudi z naSimi
delavnicami, ki jih izvajamo po osnovnih Solah.

PRIPOROCILA ZA UPORABO ZASLONOV PRI OTROCIH IN
MLADOSTNIKIH

Trajanje: 30 min

Poleg televizije smo mnoZicno zaCeli uporabljati pametne
telefone, tablice, racunalnike, igralne konzole,... Nekatere so res
lahko koristne, a trend naraScanja casa uporabe zaslonov med
otroki in mladostniki je zastrasujoC. StarSem bomo predstavili
priporoCila za uporabo zaslonov, zdrave navade uporabe
zaslonov in Skodljive dogodke povezane z uporabo interneta.



VSEBINE ZA PEDAGOSKE DELAVCE

Vsebine za pedagoske delavce izvedemo po dogovoru s posamezno
Solo, glede na Zelje in trenutne potrebe.

Nekaj predlaganih vsebin:
-Tehnike sproscanja
-Obvladovanje stresa
-Temeljni postopki ozivljanja
-Priprava zdrave malice




-analiza sestave telesne mase
-meritve krvnega tlaka, krvnega sladkorja
-svetovanje s podrocja zdravega Zivljenjskega sloga
-svetovanje s podroc¢ja dejavnikov tveganja (zvisane mascobe v krvi,
zviSan krvni tlak, zviSan krvni sladkor)

-podpora pri obvladovanju prekomerne telesne mase

-Svit kontaktna tocka

-svetovanje in individualni nacrt prehranjevanja in telesne dejavnosti
-presejanje za funkcijsko manjzmoZnost

-podpora pri vzdrZevanju in pridobivanju misi¢ne mase

-individualna svetovanja na podro¢ju duSevnega zdravja
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KONTAKTI:

Vodja centra za krepitev zdravja
Tatjana Gregoric
073061723
tatjana.gregoric@zd-crnomelj.si

Izvajalke ZV IN ZZV: 07 62 05 757
Adriana Sustar adriana.sustar@zd-crnomelj.si
Anita Zajec Kambic anita.zajec.kambic@zd-crnomelj.si
Ana Mavrin ana.mavrin@zd-crnomelj.si
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