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VZGOJA ZA ZDRAVJE  

 

Vzgoja za zdravje je pomemben del promocije zdravja, saj pomaga 
pridobivati znanje, razvijati zdrav življenjski slog ter oblikovati odgovoren 
odnos do lastnega zdravja. Ne gre le za podajanje informacij, temveč za 
proces učenja, ki upošteva tudi osebne izkušnje in okolje posameznika. 

Namen vzgoje za zdravje je posameznike in skupine spodbuditi k skrbi 
za zdravje ter jim preko različnih programov omogočiti pridobivanje 
znanja, stališč in vedenj za kakovostno življenje (povzeto po NIJZ). 

Izvajalke vzgoje za zdravje otrok in mladostnikov v okviru primarnega 
zdravstvenega varstva izvajamo tudi zdravstveno-vzgojne vsebine, 
namenjene pedagogom in staršem otrok in mladostnikov.  

Namen teh izobraževanj je krepitev znanja, veščin in samozavesti pri 
prepoznavanju ter obravnavi ključnih zdravstvenih tem, s katerimi se 
dnevno srečujemo v različnih obdobjih življenja. 

Zdravstvena pismenost odraslih, ki so v stiku z otroki in mladostniki, je 
ključna za spodbujanje zdravih življenjskih navad, zgodnje 
prepoznavanje tveganj ter ustrezno ukrepanje v različnih situacijah. S 
tem pomembno prispevamo k varnemu in spodbudnemu okolju za 
odraščanje. 

Teme, ki jih nudimo pedagogom in staršem, vključujejo:  

- rakava obolenja in predstavitev preventivnih programov,  

- energijski napitki,  

- pasti zasvojenosti pri mladih,  

- pomen spanja,  

- temeljni postopki oživljanja ter uporabo avtomatskega zunanjega 
defibrilatorja (AED), 

- priporočila za zdravo telesno aktivnost otrok in mladostnikov, 

- vpliv prehrane na zdravje otrok in mladostnikov: izzivi in pasti 
sodobnega prehranjevanja. 



S celostnim pristopom želimo opolnomočiti tako pedagoge kot starše, da 
bodo lažje prepoznavali tveganja, spodbujali zdrave izbire ter učinkovito 
podprli otroke in mladostnike pri razvoju zdravih življenjskih navad. 

 

Kontakna oseba: 

 Jana Vitežnik, dipl.med.sestra  

 Janja Bokan, dipl.med.sestra 
 

E-pošta:  jana.viteznik@zd-go.si    in      janja.bokan@zd-go.si 

Telefon: (05) 33 83 255, 031 602 403 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

mailto:jana.viteznik@zd-go.si


VSEBINA TRAJANJE NAMEN 

 

 

 

Rakava obolenja 

(dipl.med.sestra) 

 

 

 

1h 

 

Udeleženci pridobijo informacije o 
pomenu zdravega življenjskega 
sloga, spoznajo dejavnike tveganja za 
nastanek rakavih obolenj.  

Spoznajo najpogostejše rake v 
Sloveniji, ter pomen  rednega 
vključevanja v presejalne preventivne 
programe (Zora, Dora, Svit, Peter, 
Luka) za zgodnje odkrivanje rakavih 
obolenj.  

Preko demonstracije na modelu dojk 
in modelu mod spoznajo pomen 
rednega in pravilnega samo-
pregledovanja. 

 

 

 

 

 

Energijski napitki v 
rokah otrok in 
mladostnikov 

(dipl.med.sestra) 

 

 

 

 

1h 

 

Udeleženci se seznanijo s 
problematiko pitja energijskih 
napitkov med mladimi. Proizvajalci jih 
lahko tržijo kot brezalkoholne 
osvežilne pijače, ki vsebujejo različna 
poživila, namenjena povečanju 
motivacije, koncentracije, budnosti in 
zmogljivosti.  

Predstavimo glavne sestavine, ki jih 
energijske pijače vsebujejo, ter 
razložimo njihov vpliv na spanje in telo 
odraščajočega otroka.  

Opozorimo na nevarnosti mešanja z 
alkoholom in drugimi substancami. 

 

 



 

 

Spanje 

(dipl.med.sestra) 

 

 

1h 

Udeleženci pridobijo ključne 
informacije o vlogi spanja pri rasti, 
razvoju in delovanju otroških 
možganov. Spoznajo, kako spanec 
vpliva na možganske funkcije, kot so 
pozornost, spomin, učenje in 
čustvena regulacija, ter kako 
pomanjkanje spanja zmanjšuje 
energijo, motivacijo in šolsko 
uspešnost. Poleg tega dobijo 
praktične usmeritve za spodbujanje 
zdravih spalnih navad in boljše 
vsakodnevno delovanje otrok in 
mladostnikov. 

 

 

 

Pasti zasvojenosti 
pri mladih 

(dipl.med.sestra) 

 

 

 

 

1h 

Udeležence seznanimo z novimi 
oblikami zasvojenosti in jih opozorimo 
na pasti, ki pretijo mladim. 
Eksperimentiranje s kemičnimi 
substancami je faza, ki se lahko zgodi 
v času odraščanja, zato je prav, da se 
o tej tematiki z otroki pogovarjamo in 
jih opolnomočimo z verodostojnimi 
informacijami.  

Udeležencem predstavimo tudi oblike 
ne-kemičnih  vrst zasvojenosti ter jih 
spodbujamo k bolj zdravemu in 
aktivnemu preživljanju skupnega 
prostega časa. 

 

 

Temeljni postopki 
oživljanja z 

uporabo AED 

(dipl.med.sestra) 

 

 

 

2h 

Udeleženci v prvem delu delavnice  
pridobijo teoretična znanja o zgodnji 
prepoznavi srčnega zastoja in  
pravilno zaporedje ukrepov temeljnih 
postopkov oživljanja in uporabe AED-
ja. 

V drugem delu se praktično 
preizkusijo v oživljanju na lutki 
(izvajanje stisov prsnega koša in 
postavitev elektrod z uporabo AED-
ja). 

 



 

 

Priporočila za 
zdravo telesno 

aktivnost otrok in 
mladostnikov 

(dipl. kineziologinja) 

 

 

 

1h 

Udeleženci bodo spoznali pomen 
telesne aktivnosti za zdrav razvoj 
otrok in mladostnikov ter aktualna 
priporočila za gibanje v sodobnem 
življenjskem okolju.  

Posebno pozornost bomo namenili 
iskanju ustreznega ravnovesja, saj 
lahko tako pomanjkanje gibanja kot 
tudi pretirana telesna obremenitev 
oziroma nerealno zastavljeni športni 
cilji negativno vplivajo na zdrav razvoj 
otroka in mladostnika. 

 

 

Vpliv prehrane na 
zdravje otrok in 

mladostnikov: izzivi 
in pasti sodobnega 

prehranjevanja 

(mag.dietetike) 

 

 

1h 

Prehrana pomembno vpliva na 
zdravje, rast in razvoj otrok ter 
mladostnikov. Sodobni izzivi 
vključujejo pogosto uživanje 
procesirane hrane, sladkih pijač in 
energijsko bogatih živil z nizko 
hranilno vrednostjo. Pri športno 
aktivnih mladih se pojavlja tudi 
uporaba prehranskih dopolnil, ki lahko 
ob neustrezni uporabi predstavljajo 
tveganje. 

 

 


