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Cilj trajnostnega razvoja:

ZDRAVIE IN DOBRO
POCUTIE

4

BOJ PROTI
CISTEJSE OKOLIJE PODNEBNIM
SPREMEMBAM
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S SG SREDNJA ZDRAVSTVENA SOLA
Tt AKTIV MASAZE

Srednja zdravstvena sola

VABILO NA DOGODEK "DAN ZA ZDRAVJE”

V okviru Svetovnega dneva zdravja vas vabimo na celovito delavnic
"Dan za zdravje", ki je namenjena €lanom Koronarnega kluba -
MezZiSke doline in zaposlenim Srednje zdravstvene Sole Slovenj
Gradec.

Datum: 15. april 2025

(" Cas: 14.00 - 18.00

rednja zdravstvena $ola Slovenj Gradec, Celjska cesta
(avla nove Sole)
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PROGRAM DOGOD A

9 Ob 14.00 v amfiteatru: Predavanje: "Od Stevilk do zdravja: Razu j€
meritev", predavateljica: Maja Pusnik VrCkovnik, dr. med., specialistka mterne medicine

'Y’ Zdravstvene meritve:

* krvni tlak, krvni sladkor in holesterol

» meritev glezenjskega indeksa in EKG-ja

* 6-minutni test hoje

« analiza telesne sestave z aparatom Tanita (delez masScobe in miSicne mase, vsebnost vode v
telesu, indeks telesne mase (ITM), visceralna masScoba, bazalni metabolizem (BMR)

Klasi¢ha masaza hrbta

Casu od 15.00 do 18.00 bo Maja Pusnik VrCkovnik, dr. med., specialistka interne medicine, na
oljo za interpretacijo rezultatov meritev in vas

asa vprasanja.
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Opravljene meritve in aktivnosti:

* krvni sladkor: 32 meritey,

* holesterol: 32 meritey,

* telesna sestava (Tanita): 28 meritey,
 glezenjski indeks: 31 meritey,

* EKG: 33 meritey,

* Sestminutni test hoje: 26 izvedb,

e klasicha masaza hrbta: 22 izvedb,

* predavanje: Od stevilk do zdravja: 52 udelezencev (vkljucno z dijaki in
izvajalci).



Dogodek v fotografijah
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DAN ZA ZDRAVIE: torek, 15. 4. 2025

Casqynica: Ime in priimek

{MASAZA (1500 :

[ TANITA  117.50 !
MERITVE ' 16.20 ]
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Meritve:

KRWNI PRITISK:

KRVNI SLADKOR:

HOLESEROL:

ITM:

TEZA:

OBSEGA PASL):

MISICNA MASA:

MASCOBNA MASA:

GLEZEMJSKI INDEKS:

6 — minutni test HOJE:
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Anketa o zdravju uciteljev

Anketa je zajema razlicne vidike zivljenjskega sloga, kot so:
e telesna aktivnost,

* prehrana,

* stres,

* spoprijemanje s pritiski,

* uporaba zaslonoy,

* kajenje,

* prisotnost pogostih zdravstvenih tezay,

» delovnih pogojey,

* ravhovesje med poklicnim in zasebnim zivljenjem.
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Analiza ankete o zdravju uciteljev

* VV anketi je sodelovalo 27 uciteljev.

moski
7%

Zfenske
93%
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Starostno so razporejeni v naslednje razrede:
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1. vprasanje: Kako bi ocenili svoje zdravje?

60%
50%
40%
30%
20%
10% .
oo ﬁ 0%

Zelo dobro. Dobro. Srednje. Slabo. Zelo slabo.
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2. vprasanje: Kako bi opredelili svojo Sportno aktivnost?

Ne ukvarjam se s Sportom.
Vel kot 4 ure na teden.
3—4 ure na teden.

1-2 uri na teden.

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%
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3. vprasanje: Koliko dni ste bili v zadnjem letu odsotni z dela zaradi
bolezni ali poskodbe?
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4. vprasanje: Kako skrbite za svoje zdravje?

60%
50% 48%

41%
40%

30%

20%

11%
- .
0%

Zelo dobro. Dobro. Premalo. Ne znam oceniti.

0%
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5. vprasanje: Kako pogosto se pocutite napete, pod stresom ali pod
velikim pritiskom?

40% 37% 37%

30%

19%
20%

10% 7%

I
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Nikoli. Zelo redko. Obcasno. Pogosto. Vsak dan.
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6. vprasanje: Kako obvladujete napetost, stres in pritiske?

80%
70% bl%
60%
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40%
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30%
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Z lahkoto. S trudom. S teZzavami. Ne obvladujem.
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7. vprasanje: Ali kadite?
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8. vprasanje: Kaksen je vas odnos do telesne teze?

Zelim si povecati telesno teio.

Zelim si zmanjsati telesno teio.

S svojo teZo sem

zadovoljen/zadovoljna.

Vseeno mi je.

0%

0%
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40%
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9. vprasanje: Kako pogosto se srecCujete s katero od spodaj navedenih

79V ?
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10. vprasanje: Kako bi opisali svoje delovno okolje? (moznih je vec
odgovorov)

70%
59% 59%
60%

a,
50% A48%
A40% 37%
33%
30%
30%
19%
20% 0
10% 7% 1% 7%
- n l -
0%
Q

S R
& & \\o <0
bs S~ <&



~

SOSG

Srednja zdravstvena Sola

11. vprasanje: Koliko ¢asa na dan v povprecju prezivite pred zasloni
(racunalnik, tablica, telefon)?

60%
50% 48%

40%

30%

30%
20%

10%
4%

Vec kot 7 ur.

0%

Manj kot 2 uri. 2-4 ure.
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12. vprasanje Kako bi ocenili svoje prehranjevalne navade?

Me znam oceniti. .%

Nezdravo— pogosto jem hitro hrano,
sladkarije, preskakujem obroke.

B -
pregresim.

Zelo zdravo—pazim na redne in laf
wr o
uravnoteiene obroke.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70%
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e 13. vprasanje: Kako bi ocenili ravnovesje med vasim delom in prostim
casom?

Zelo slabo— pocutim se preobremenjeno

in iz€rpano. -
Slabo — pogosto imam premalﬂ casa _
Zase.
Dobro— vedinoma uspevam usklajevati _

obveznosti.

Zelo dobro—imam dovolj €asazase in za .‘}'
wrn o
druZino.

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%
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ZAKLJUCEK

Projekt Dan za zdravje je bil vec kot Solski projekt:
* bil je most med teorijo in prakso,

* med dijaki in skupnostjo,

* med vrednotami in dejaniji.
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VIRI'IN LITERATURA

* Devendra Vora (prevedla Anka Bizjak). 1996. Zdravje je v tvojih rokah:
akupresura in druge naravne terapije.

* Glasilo PREPOROD - v sozitju z naravo. PREPOROD, izobrazevanje,
zaloznistvo in storitve za zdravo zivljenje, Marjan Videmsek s. p.,
2005.

e https://www.1ka.si/d/sl
e ChatGPT
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