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OD OZAVESCANJA DO TRAJNOSTNIH
NAVAD: PROJEKT VARNO S SONCEM
KOT PRIMER DOBRE PRAKSE

Lidija Osojnik, Osnovna Sola Brezice

Kostanjevica na Krki, 30. 5. 2026



Zakaj Varno s soncem?

» UV-sevanje kot okoljski dejavnik tveganja
» dolgorocCni vplivi izpostavljenosti v otrostvu
» pozitivni ucinki sonca (vitamin D)

» podnebne spremembe — vec vrocCinskih
obremenitev

» vloga sole pri preventivi




UV-sevanje in zdravje

» vrste UV sevanja: UVA, ‘
UVB, UVC |
v e . . n\;\f
» kratkorocni in dolgorocni A\ N
vplivi & 2N
» ranljivost otrok in R, o
mladostnikov -
» tveganja naravnih in
umetnih virov Vrste UV-sevanja glede na valovno dolzin

Vir: Skrinjar, 2025.




Kako se varno izpostavljati soncu?

URAVNOTEZEN
PRISTOP

Osnovni ukrepi zascite pred skodljivim delovanjem soncnih zarkov
Vir: NIJZ, 2026.




Preventivni programi v soli

Zakaj sistematicni programi?
» znanje # vedenje
» pomen ponavljanja in izkusnje
» program Varno s soncem:

» starosti prilagojen

» dolgorocen VQY’D@ S S

» povezan z Ekosolo

W)
L :Zh

cen

» prispevek k trajnostnemu razvoju




Kaj smo zeleli doseci?

» vkljuCeni uCenci razredne in predmetne stopnje
» poudarek predstavljenih primerov: 6.-9. razred
» cilji:
» razvijanje trajnostnih navad CILJI
» razumevanje vpliva UV-sevanja
» KkritiCho presojanje lastnega vedenja DEJAVNOSTI |

» prenos znanja v vsakdanje ziviljenje




Preverjanje predznanja

Kako smo zaceli?
» vprasalniki in vodene razprave
» analiza mitov o soncu
» ugotovitev:
» priporocCila poznajo

» v praksi jih ne uporabljajo
dosledno

» kartoncCki drzi/ne drzi
» oblikovanje miselnih vzorcev




Ali si varen pred soncem?
1. Alli se v poleinih mesecih med 12, in 16, uro zadrzujes v
senci?

a) Da, vedno.

b) Ie, nikoli.

c) Veasih da, vEasih ne.

2.5 katerim faktorjem sonéne kreme e zaséitis, ko sina soncu?
a) We uporabljam sonéne kreme ali jo uporabljam samo na morju.
b} 20 ali ved.
c) 3,10 ali 15.

3. Ali nosis sondna ofala, ko =i v poletnih mesecih na prostem?
a) Da, imam kvalitetna sonfna oéala s primerno za&&ito.
b) Imam soncna ocala, vendar ne vem, ali imajo posebno zastito.
¢} Me uporabljam sonénih ofal oz. jih uporabljam zelo redko.

4 Koliko vode dnevne spijef v poletnih mesecih?
a) V=aj15L
b) Manj kot 0,5 L
¢} Priblizne 11, véasih malo vef.

5. Ksj imaé oblefena, ko sk kopat na morju sli v bazerm?

a) Majico s kratkimi rokavi.
b) Majico z dolgimd rokavi.
¢} Samo kopalke.
6. Ali te j= Ze kdaj moéno opeklo sonce (toliko, da si =i moral s kremo hladiti kozo)?
a) Da, vsako leto me opede vsaj enkrat. -3
b) Da, enkrat ali dvakrat v Zivljenju. b
) e, e nikoli. NSV b
-2 -2
1-9 1-9
7. Ali nosis kapo, ko si v poletnih mesecih na soncu? - :-;d:. . s ;;:I .
a) Da, vedno. 5;_: 51_:1
b) Ce se ravno spomnimna to .. e b
) INe, nikoli oz. zelo redko. IANYGEHAA T NS T
-2 1-2
r-q [
I-e I-e
INYTEHLA S IINYVHEA T
11 = 1212 &

Mebaj narediz za varnost pred soncemn. | Obvladad wvarnost pred soncem’
Pavendar se morda fe ne zavedas vieh | Ear tabo naprej!
dolgotrajne. Poskusi narediti fe malo

wedl







VARNO S SONCEM

skati 15 izbranih besed na obravnavano temao.
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Medpredmetno povezovanje

Povezovanje znanja v praksi
» geografija:
» UV-indeks
» vremenski vplivi
» prilagajanje vrocCini
» slovenscina, tuji jeziki:
» promocijska besedila
» slogani, letaki
» poustvarjanja
» razvoj sporazumevalnih in digitalnih spretnosti
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KAKO SE ZASCITITI

PRED SONCEM?

ZASCITITE

SVOJE OCI S
SONCNIMI
OCALI
Obstajajo son&na ocala, ki blokirajo
zarke UVA in UVB. Ti bodo

u¢inkovito zas¢itili vase odi in nezno
koZo okoli njih.

PREVERI
IZDELKE,

KI JIH
UPORABLIJAS

Krema za son&enje,
kozmetika

in drugi izdelki za nego
koze lahko nudijo za¢ito
pred soncem, vendar
morate preveriti rok
uporabe.

NE SONCIMO
SE NAMERNO

UV Zarki so slabi za
naso kozo, zato smo
na Soncu &im manj.

NOSITE
ZASCITNA . o
OBLACILA

Pokrijte se z dolgimi rokavi in hlagami.
Za za3cito obraza in vratu si nadenite
klobuk s Sirokim robom.

UPORABLJAJTE
SONCNO a
KREMO -

Vsaj 15 minut pred odhodom ven uporabite
kremo za sonenje s faktorjem SPF 30
ali ve¢. Pogosto ga ponovno nanesite.

NE BODITE N
PREDOLGO NA a
SONCU it

Omeijite bivanje na soncu,
zlasti med 10. in 16. uro. Ce
lahko, poiscite senco.

PLUJEMO
ZADOSTNO
KOLICINO
TEKOCINE.
Poskrbimo, da popijemo

dovolj vode, da ne
dehidriramo.

\/ POKRUTE SE

VARNO S
SONCEM

$eo®

Nosite oblacila, ki pokrivajo vaso koZo.

NANESITE KREMO ZA
SONCENJE

Nanesite kremo z zaSCitnim faktorjem 30 ali ve€, 20 minut
pred izpostavljanjem soncu. Ponovno nanesite vsaki 2 uri.

NOSITE KLOBUK IN SONCNA
0CALA ‘

Klobuki s Sirokimi krajei nudijo boljSo zasCito.
v o N
POISCITE SENCO =

Med 10. in 17. uro se ne izpostavljajte soncu.
Bodite v senci, pod senCnikom, drevesom ali
drugim senCnim mestom.




SE PROTEGER DU SOLEIL
Comment étre bien

il a el protégé du soleil ?
[mle [r] [0 'c| R A | A
A L d Z T ct.:— e
(v|v]AlG | € A M| [PlL]alglE] C Y
| L E i .
Livin|€lr|r|els|plels]elL]e]||L] .
L4 0 0 Evitez de sortir entre 12h Mettre de la creme
LR ¢ [ Y et 16h :les rayonnements généreusement et
[cfuTaTele|AlV] sont intenses toutes les 2h
A |
®] [&] °
A1 LE)
1 K v
Ll ) ——_—
X Pensez aux Mettre des vétements
oreilles, mains, protecteurs : lunettes de
pieds, nez, lévres .. soleil. chapeau, t-shirt, ..
o
(5] - (6 ‘
@ 2
Les nuages arrétent .. Peu importe la 3
seulement 10% des meteo, il faut se F
UVA . protéger en toute E
saison
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Aktivno in izkustveno ucenje

Kaj so uc¢enci dejansko poceli?

» uporaba pravila sence

» nacrtovanje dejavnosti na prostem

» VvkljuCevanje zascitnih ukrepov v sport

» izdelava plakatov, piktogramov, priporocil
» ucenje iz lastne izkusnje







Sport, dejavnosti na prostem, hidracija

»ZascCita ni teorija — je del gibalnih dejavnosti.«




Piktogrami, plakati

P30 e e M
N - ¥










Izdelovanje razlicnih pokrival s slogani




Prenos v solsko skupnost

Preseganje posameznega razreda
» medvrstnisko ucenje

» sodelovanje z vrtcem

» oOzavescanje v Solskem prostoru
» oblikovanje podpornega okolja

» utrjevanje trajnostnih navad







Prireditev

Vabimo vas na prireditev ob
zaklju¢ku solskega leta

NASMEH SoNcU

CETRTEK, 22. 6. 2023 OB 12.00, V

SOLSKI TELOVADNICI.
Nastopajo:
OPZ Prvosoléi
. OPZ OSB
MPZ O$B
OFS Kresnice
SPF Plesna skupina




Ugotovitve in izzivi

» vecCja ozavescenost ucencev
» boljSe prepoznavanje tvegan|
» vec Kriticnosti do lastnega vedenja
» 1zzIvi:
» doslednost izven Sole
» dolgoroCno spremljanje vedenja

» pomen sodelovanja starsev




Kljuc€na sporocila

» povezovanje zdravja, ucenja in trajnosti

» aktivna vloga uCencev

» Sola kot prostor oblikovanja navad

» projekt Varno s soncem kot primer dobre prakse




Namesto zakljucka

W@@m@ gj 5@0’\] @(gm Vem,Ja sonc‘.'er:]e zuncy' Prqvje

prijetno,
Q roje v senc sega izoganj
5once je fOP'o, te greje, je lepo . Spretno.
A e zaupaj prehitro mu Saj res je tezko vse
slepo. Svoje Frgatjl(_lje zunaj
’ . qledati,
Lahko te o:oe‘fe, rde¢ bog kot o belje n bk pig 6
namii ) .5 5°nér.\o kremo 9 ,OVObo'om \).Ol(qe'.
o v g Ne pozabi tudi nekaj kozarcey
ik vode poiskati.

Sergeja Rasovic, 8. ¢




VIRI IN LITERATURA

» Nacionalni institut za javno zdravje
» Svetovna zdravstvena organizacija (WHO)
» Program Varno s soncem
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