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Uporaba in objava gradiva (vkljucno s fotografijami) je dovoljena le z navedbo vira.



KAJ VSE JE PRI TORBI POMEMBNO? (1)

1. Teza same torbe

2. Velikost torbe (prva triada!, sorazmernost z

velikostjo otroka, dolzina/sirina hrbtisca)

Material (zraCcnost hrbtiSCa, naramnic)

Lastnosti hrbtisCa torbe (oblika, Cvrstost,

oblazinjenje)

5. Lastnosti naramnic (nastavljivost, dolzina,
oblazinjenje)

6. Vidnost — varnost v prometu (odsevniki)
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KAJ VSE JE PRI TORBI POMEMBNO? ()

/. \Vsebina — teza torbe

Teza napolnjene solske torbe naj ne presega
10% (dO 150/0) telesne teie u&enca (Brackley in Stevenson, 2004; Hong

et al., 2008; Mackie in Legg, 2008; Moore et al., 2007; Motmans et al., 2006).

Gradiva — samo tista, ki jih uCenec dejansko potrebuje

Dodatno tezo po nepotrebnem povzrocajo:

- zvezki in ucbeniki, ki jin po urniku ucenec ne potrebuje;

- (pre)tezki drugi Solski pripomocki (npr. puscice);

- knjige izposojene v Solski knjiznici;

- nepotrebni pripomocki, igrace ipd. (dodatni Sportni copati/superge,
dezniki in pelerine v son¢nem vremenu, bidoni,...).

8. Primerna razporeditev vsebine torbe!
Nllz o gt




NOSENJE SOLSKE TORBE

Primerna namestitev torbe

Primerna namestitev hrbtisCa torbe na hrbet
ucenca:

 teziSCe torbe ¢im blize teziSCu osebe;

* spodnji rob torbe v visini pasu - nad zadnjico
(ne na oz. pod zadnjico!);

* zgornji rob torbe pod viSino ramen (ne nad
ramenal).

Pomembno je, da torba ucenca ne ovira pri
gibanju (npr. ovirano obraCanje glave v
desno/levo, ovirano premikanje rok ipd.).
Varnost v prometu!

Uporaba prsnega/trebusnega traka (v kolikor ga
torba ima) za enakomernejso razporedltev
bremena in preprecevanje “udarjanja” torbe ob
hrbet.
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NOSENJE SOLSKE TORBE

Nosenje torbe na obeh ramenih. f‘f =
*Primerna namestitev naramnic po |
dolzini.

* Namestitev naramnic na ramena (ne na
rob ramen!).
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TORBE NA KOLESCKIH

So res bolj priporocCljive?

PrimernejSe je potiskanje naprej v primerjavi z
vleCenjem za sebo;.

|lzmeniCna uporaba desnice in levice (sicer
nevarnost asimetricnih obremenitev).

Pravilno dvigovanje, prenasanje in spuscanje
torbe (stopnice, avto, avtobus,...).
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TEZAVE LAHKO POVZROCIJO TUDI

“épotne”_t_ore “Glasbene” torbe
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VLOGA STARSEV

1. Ustrezen izbor solske torbe.

2. Dokler otrok ni dovolj samostojen: pomoc pri
pregledovanju vsebine Solske torbe.

3. Otroka pouciti in spodbujati, da nosi v solo
samo tisto, kar v doloCenem dnevu res

potrebuje.
4. Otroka pouciti o pravilni namestitvi in noSenju

torbe.
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OSNOVNA PRIPOROCILA ZA 1ZBIRO
IN NOSENJE SOLSKIH (IN DRUGIH)
TORB

Izbira ustrezne torbe (velikost, teza, materiali,...).
Ustrezna namestitev in nosenje torbe (rbtisce,

naramnice,...na obeh ramenih,...).

Pravilno dvigovanje in polaganje torbe.
Upostevanje omejitev in priporocil za uporabo
torbe na kolesckih.

Ustrezna organizacija vsebine torbe.

V torbi samo gradiva in pripomocki, ki so res
potrebni.

Napolnjena torba naj ne presega 10% otrokove
teze.
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Nacionalni institut
za javno zdravje

SPANJE, POCITEK, REGENERACIJA
Brigita Zupancic - Tisovec

Uporaba in objava gradiva je dovoljena le
Zz navedbo virov.

DOBER TEK

S|ovenua
r ivaj & vet gibaj.



Z ZNANOSTJO PODPRTA DEJSTVA

« Spalne navade so determinanta zdravja, ki podpira telesno, socialno in duSevno
clovekovo raven.

« Spanje je tako kot prehrana in telesna dejavnost kriticha determinanta zdravja
in dobrega pocutja. (2)

v Clovek je cirkadiano bitje, kar pomeni da vedina njegovih funkcij niha v ritmu 24
ur.

v' To se kaze z nihanjem bioloskih funkcij in v delovanju organskih sistemov.

v" V normalnem &lovekovem dnevu se izmenjujeta stanje budnosti in spanja. Spanju
Clovek v povprecju posveca priblizno 1/3 svojega zivljenja, odvisno od potreb
glede na zivljenjska obdobja.

v' Poleg primerne dolzine je pomembna tudi kakovost spanca in pocitka.

NIJZ == . ste se danes zbudili naspani in spogiti
 ali vas je zbudila budilka?



Z ZNANOSTJO PODPRTA
DEJSTVA 1

Slaba kakovost in trajanje spanja resno ogroza fiziéno, dusevno, custveno in
socialno zdravje. (1)

Kliniéne raziskave kazejo, da nezadosten spanec vpliva na budnost, dnevno
zaspanost, delo, opravke, koncentracijo, pozabljivost, dusevno utrujenost,
razdrazljivost, energijski nivo in druzbeno delovanje (9).

Nasprotno pa raziskave kazejo, da zadosten, kakovosten spanec zagotavlja nesteto
koristi in prispeva k novemu, energicnemu zacCetku dneva, povecCa produktivnost,
druzabnost in splosno blaginjo, varnost na cestah in v delovnih sredinah (1).

Leta kliniCnih raziskav dokazujejo, da lahko pravilno spanje:

|zboljSa splosno blaginjo in kakovost Zivljenja. (1)

PovecCa imunsko odzivnost in vam pomaga pri prepreCevanju okuzb. (1)

Pomaga pri lazji, varnejSi in preciznejsi izvedbi nasih nalog. (1)

Okrepi nas spomin. (3)

Pomaga pri presnovi sladkorja, ki lahko pomaga prepreciti sladkorno bolezen. (1)

Vpliva na preprecevanje sréno-zilnih zapletov, kot so hipertenzija, sréne bolezni in mozganska kap. (9)

ZmanjSa tveganje za zgodnjo smrt. (4)
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Z ZNANOSTJO PODPRTA DEJSTVA 2

« Spanje ima v telesu vec funkcij in podpira vec podrocij, da se
pocutimo budni, dinamic€ni in energicni.

* Med spanjem poteka:

- obnova in delitev celic,

- termoregualcija,

- intenzivni imunski procesi,

- nastajanje sinaps in refleksnih lokov,

- nastajanje nekaterih substanc, ki nas zascitijo pred
degenerativnimi obolenji ali pa jih povzrocajo (kot. npr. beta amiloid,
Ki povzroCa degenerativhe bolezni mozganov, predvsem demenco),

- kratkorocni spomin spremeni svojo obliko v dolgoroc€no, izbrisejo
pa se tudi nepotrebni podatki,

- poteka sinteza in izloc':anje stevilnih hormonov: noradrenalina in seratonina
(pomembna pri kogniciji), rastnega hormona, prolaktina (izlo€anje mleka), melatonina (uravnava

cirkadiani ritem Stevilnih bioloskih funkcij), TSH (ScCitnica); renina (vpliva na krvni tlak in retenco
vode)...(12,13,14,15,16).



Z ZNANOSTJO PODPRTA DEJSTVA 3

* S spanjem je povezano tudi energijsko ravnotezje:
ponoci energijo kopi¢imo, da jo lahko ¢ez dan
porabljamo.

* Pri posameznikih s pomanjkanjem ali motnjami spanja se
pojavijo presnovne nepravilnosti, najveckrat sta to
debelost in sladkorna bolezen tipa 2.

 Pomanjkanje spanja povezujejo tudi z dusevnimi
boleznimi, kot so npr. depresija, anksioznost in psihoza.

« PREDLOG: Izvedba kviza ali priprava referata v OS z naslovom
Kako spijo zivali in rastline ?



World Sleep Society

Leta 2016 sta Svetovna zveza za spanje (WSF) in Svetovno zdruzenje za
medicino spanja (WASM) sodelovala pri ustanovitvi ene mednarodne organizacije
- World Sleep Society.

Letos je bil ze 10. svetovni dan spanja (17. marca 2017), poteka v petek pred
vsakoletnim zaCetkom pomladi oz. spomladanskim enakonoCjem. Svetovni dan
spanja je letni dogodek, namenjen obelezitvi spanca in pozivanju k ukrepom za
izboljSanje v zvezi s spanjem.

Poteka medresorno in vkljuCuje zdravstvene, izobrazevalne, socialne vidike in
podrocCje varne voznje.

Prizadevanja za zmanjSanje tezav s spanjem v druzbi z boljSim prepreCevanjem in
obvladovanjem motenj spanja.

Prihodnji datumi bodo: 16. marec 2018, 15. marec 2019 in 14. marec 2020.
SVETOVNI DAN SPANJA: http://www.worldsleepday.org/

_____Spanja ne nadomesca ne telesna dejavnost ne pitje kave
NIJZ ali jemanje drugih pozivil.



PRIPOROCILA O DOLZINI SPANJA
GLEDE NA STAROST

Healthy Sleep Duration

The American Academy of Sleep Medicine recommends that you get the following
hours of sleep on a regular basis for optimal health at each stage of life.
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10 zapovedi zdravega spanja pri otrocih

(povzeto po svetovnem dnevu spanja 2011: Spi
dobro, odrascaj zdravo, priporocila WASM: Svetovna
zveza za medicino spanja):

1. Poskrbite, da bo vas otrok dovolj spal: doloCite njegovi starosti
primerno uro, ob kateri bo hodil spat (zazeleno pred 21.00) in
ob kateri bo zjutraj vstajal.

2. Vzdrzujte stalen Cas veCernega uspavanja in jutranjega
prebujanja tako ob delavnikih kot ob koncu tedna.

3. Otroka navadite na ritual pred spanjem. Spi naj v udobnih
oblacilih in z vpojno nocno plenico (Ce jo potrebuje).

4. Spodbujajte otroka k samostojnemu uspavanju brez vase
pomoci.

5. Izogibajte se sveltli luci pred spanjem in ponoci, zjutraj pa na;

bo otrok izpostavljen dnevni svetlobi.



10 zapovedi zdravega spanja pri otrocih

(povzeto po svetovnem dnevu spanja 2011: Spi
dobro, odrascaj zdravo, priporocCila WASM: Svetovna
zveza za medicino spanja):

* 6. Iz otrokove spalnice odstranite vse elektronske naprave,
vkljucno s televizorji, raCunalnikom in mobilnim telefonom,
prav tako pa omejite cas njihove uporabe pred spanjem.

/. Vzdrzujte redno uro ustaljenih dnevnih opravil in rednih
dnevnih obrokov.

8. Otrokov dnevni pocCitek naj bo prilagojen njegovi starosti.

9. Otrok naj bo podnevi Cimbolj telesno aktiven in naj dovolj
casa prezivi na prostem.

10. Iz otrokove prehrane izloCite hrano in pijaco, ki vsebujeta
kofein, kot so razlicni sokovi, gazirane pijace, kava in Caji.



Za dober pocitek in spanec sta nujna primeren
prostor in dobro lezisce:

Ki mora pri izbiri (ne glede na

ﬁ“ﬁ_ a7~ starost) izpolnjevati veé
— LL e S — ) Kriterijev:
‘ e - prostorska ureditev
- primerno lezisce in
N blazina
) e T e W - primerna posteljnina
| “—"'}T__ i H:\n-—é . - nuditi potrebne zascite in
varovala
o Na lezisSCu, ki dobro podpira in
. I = razbremenjuje krivine hrbtenice, se
\i ilgzeas ; obrnemo 10-15x na noc, na
T E—— 3% X
— - = neustreznem leziSCu pa 25-55 x.
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