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Iz raziskave o družbenem profilu mladih v Sloveniji »Mladina 
2010« izhaja, da imamo sorazmerno zdravo, dobro socializirano, 
kompetentno in v prihodnost usmerjeno mladino, ki pa ima velike 
težave pri vstopanju na trg dela in s tem povezanimi prehodi, kot so 
ustvarjanje lastnega gospodinjstva, družine in s tem samostojnega 
življenja. Položaj mladih v Sloveniji v veliki meri določa kombinacija 
močnih družinskih podpor in dolge vključenosti v (sorazmerno 
socialno naravnan in prijazen) izobraževalni sistem na eni, in 
izrazito negotove razmere na trgu dela na drugi strani.

Tako v strokovnih kakor tudi v laičnih medijih pogosto beremo, 
da so mladi danes problematični, razvajeni, brez vrednot in delovnih 
navad ter da pogosto izbirajo tvegane življenjske sloge. Če si podrob-
neje pogledamo ugotovitve analize zdravstvenega stanja mladih, pa 
vidimo, da je v zadnjih petnajstih letih v tej starostni skupini upadla 
umrljivost zaradi prometnih nezgod in samomorov, ki sta najpogo-
stejša vzroka umrljivosti mladih, da ima več kot dve tretjini mladih 
v Sloveniji normalno težo, glede na leto 2000 pa se povečuje delež 
prekomerno težkih ali debelih. Več prekomerno težkih ali debelih 
mladih je med moškimi in na podeželju. Uporaba tobaka in tobač-
nih izdelkov med mladimi je v blagem upadanju, več mladih pa ima 
izkušnje z uživanjem alkohola in prepovedanih drog. Pogostejše je 
uživanje tobaka in alkohola med moškimi v »študentski« starostni 
skupini in v urbanem okolju. Izkušnje s prepovedanimi drogami pa 
so bolj značilne za moške in  urbano okolje.

Vir: Mladina 2010: Končno poročilo o rezultatih raziskave (online). 2011. Dostopno na naslovu: 
ttp://www.ursm.gov.si/si/medijsko_sredisce/novica/article/10539/5477/a8a103b5b7/.

  A K T U A L N O 
DOPUSTNI ČAS
Liljana Petruša

Mesec avgust je čas poletnih dopustov; vsaj po večini je tako. 
Vročina je najhujša in takrat si res želimo biti prosti; tudi veliko de-
lovnih organizacij ima v tem času kolektivne dopuste. 

Živimo v čudnih časih, časih, ki zahtevajo borbo za preživetje 
na vsakem koraku. Čas recesije, čas, ko težko najdemo zaposlitev, 
čas, ko denarja ni, ali pa ga namenimo za najnujnejše in o dopustu 
izven svojega okolja niti razmišljati ne moremo. 

Vseeno pa je prav, da sebi in svojim najbližjim namenimo v do-
pustnem času nekaj sprememb. Pomislimo na zmerno rekreacijo, 
kot je na primer pohod v hribe, plavanje, sprehod, rolanje ali kole-
sarjenje. Včasih že enodnevni izlet v drugi kraj blagodejno vpliva 
na naše počutje. 

Pravijo, da je delo ena izmed največjih človekovih vrednot. Težko 
si je to predstavljati, ko je število brezposelnih pri nas tako visoko. 
Vseeno je dopust pravica, ki izhaja iz delovnega razmerja. Začasna 
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Pišite nam na e-naslov: zdravjezavse@zzv-kp.si

  T E M A  M E S E C A 
OB SVETOVNEM 
DNEVU MLADIH
Dr. Ines Kvaternik
»Bilo bi čudovito, če bi mladost znala vse, kar zmore, 
in starost zmogla vse, kar zna.«     
                            (Burmanska modrost)

Od kdaj do kdaj je človek mlad, verjetno vsakdo pojmuje ne-
koliko drugače, zato so opredelitve mladih kot skupine zelo 

različne. OZN jih opredeljuje kot osebe, stare od 15 do 24 let. Urad 
RS za mladino med mlade uvršča osebe med 15. in 29. letom 
starosti, v Evropski uniji pa se zaradi t. i. podaljševanja mladosti 
pogosto štejejo med mlade osebe, stare od 18 do 34 let. Pri tej 
opredelitvi gre torej za mlade odrasle, ki so v veliki meri vključeni 
v izobraževanje, počasi pa se vključujejo tudi v trg dela, se osamo-
svajajo, si ustvarjajo svoje družine. 

Raziskave kažejo, da bo v obdobju med leti 2010 in 2020 število 
mladih (15-29 let) v Sloveniji upadlo za dobrih 20 %, število sta-
rejših (65 let in več) prebivalcev na enega mladega se bo do leta 
2050 v Sloveniji predvidoma skoraj potrojilo. Dobrih 40 % mladih 
meni, da je v Sloveniji bolje poskrbljeno za starejše kot za mlade 
in skoraj dve tretjini vprašanih izraža nezadovoljstvo s splošnim 
odnosom slovenske družbe do mladih.

Generalna skupščina OZN je leta 1999 razglasila 12. avgust za 
mednarodni dan mladih. Tako so tudi mladi dobili dan v letu, ko 
lahko opozorijo na svoj položaj, vlogo, pravice in dolžnosti ter 
spomnijo na težave, s katerimi se soočajo v obdobju prehoda iz 
otroštva v odraslost.
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P r o m o c i j a  z d r a v j a  n a  d e l o v n e m  m e s t u

AKTIVNI ODMORI NA DELOVNEM MESTU

V ZDRAVJU
JE MOČ!

VESELO 
NA DELO!

SPLOŠNA NAVODILA 
IN PRIPOROČILA: 

> posamezno vajo izvedemo 
5- do 10-krat (začnemo z 
manjšim številom ponovitev, ki jih 
postopoma povečujemo do 10);  
> gibe ponavljamo počasi 
in umirjeno;  > v kolikor 
nastopi utrujenost oz. 
bolečina, s posamezno vajo 
oz. sklopom vaj prenehamo;  
> pri izvajanju vaj dihamo 
normalno: dihanje naj bo 
umirjeno, vdihujemo skozi nos, 
izdihujemo skozi usta, vdiha 
nikoli ne zadržujemo;  > vsak 
gib izvedemo v polnem obsegu 
giba;  > vaje izvajamo v 
stabilnem položaju.  

Glavo in vrat počasi upognite navzdol, tako, da brado čim bolj približate prsnici. Glavo počasi dvignite v začetni položaj. Glavo in vrat počasi obrnite v desno 
stran (kot bi želeli pogledati preko desnega ramena), za tem pa še v levo stran (kot bi želeli pogledati preko levega ramena). Glavo in vrat počasi upognite v 
desno stran, tako, da se z desnim ušesom čim bolj približate desnemu ramenu (pri tem ramena ne dvigujte). Po tem glavo in
vrat upognite še v levo stran, tako, da se z levim ušesom čim bolj približate

Obe rameni hkrati dvignite gor in z njima zaokrožite 
nazaj, tako, da čim bolj približate lopatici. Ob tem 
imejte roki sproščeni. Ob dvigu ramen vdihnite, ob 
kroženju nazaj pa izdihnite.

Roki sklenite za glavo, komolca približajte pred oči. V vdihu 
razprite komolca čim bolj narazen, v izdihu pa ju ponovno 
približajta. Med izvedbo vaje ohranjajte vzravnano držo.

Iztegnjeni roki, v vdihu, dvignite pred seboj. V izdihu 
roki počasi spustite ob telo.

Z rokama se objemite v višini ramen. V vdihu roki na 
višini ramen razprite, v izdihu pa se ponovno ob-
jemite.

Roki sklenite za hrbtom. V vdihu 
potujte z dlanmi po hrbtenici navzgor, 
v izdihu pa sprostite po hrbtenici 
navzdol.

Roki imejte sproščeni ob telesu ali jih stegnite pred seboj. V zapestju krožite z 
obema dlanema najprej navzven, nato še navznoter.

Sede na stolu ali stoje z nogama v 
širini bokov se s trupom, vratom 
in glavo ter desno roko upognite 
v desno stran, za tem pa še v levo 
stran. Pri upogibanju naj roka drsi 
čim bliže tlom.

Sede na stolu ali stoje, 
naslonjeni ob steno, 
pokrčite desno nogo v 
kolku in kolenu ter jo 
z rokama približajte k 
trupu. Vajo ponovite še z 

Stoje ob opori odmaknite stegnjeno desno nogo nazaj, v desno stran in za tem še v levo stran (pred levo 
nogo). Pri izvajanju gibov sta medenica in hrbtenica poravnani ter se ne premikata.

Sede (eno nogo lahko prekrižate preko 
druge noge) ali stoje, ob opori, dvignite 
desno nogo od podlage, s stopalom v 
gležnju krožite najprej navzven, nato pa 
navznoter. Vajo ponovite še z levo nogo.

1. Pogled umaknite od vašega delovišča in usmerite npr. skozi okno, v drugi del prostora ipd. 
Z očmi poglejte v naslednje smeri: > skrajno navzgor in skrajno navzdol, > skrajno levo in 
skrajno desno, > v desni zgornji kot in v levi spodnji kot, > v levi zgornji kot in desni spod-
nji kot.  Vajo ponovite 2- do 3-krat. /  2. Z očmi krožite v levo in za tem še v desno stran. 
Kroženje v vsako stran ponovite 2- do 3-krat.

Sede ali stoje, ob opori, položite desno dlan na levo stran glave in 
glavo nežno povlecite proti desnemu ramenu. Hkrati potisnite levo 
ramo navzdol (proti tlom). Vajo ponovite še na drugi strani.

Sede ali stoje sklenite dlani sa prepletenimi prsti. Roki stegnite in 
potisnite navzgor nad glavo, dlani obrnite navzgor. Pri izvedbi v 
stoječem položaju se lahko hkrati dvignete na prste stopal.

Sede ali stoje sklenite dlani s prepletenimi prsti za hrbtom. Iztegn-
jeni roki potisnite oz. odmaknite od hrbta navzgor.

Stoje, ob opori, pokrčite desno nogo nazaj in stopalo noge 
primite z roko. Z roko potisnite stopalo ob zadnjico in nogo 
povlecite nazaj.

Stoje, z nogama v razkoraku, primite desno zapestje z levo dlanjo nad glavo. Roko in zgornji del trupa povlecite v levo. Pri tem naj se medenica 
ne premakne. Vajo ponovite še v drugo stran.

SPLOŠNA NAVODILA 
IN PRIPOROČILA: 

> določeni položaj - razteg 
zadržimo15 do 20 sekund; 
> posamezno vajo - razteg 
izvedemo 2- do 3-krat;  > gibe 
izvajamo počasi in nadzorovano; 
> med izvajanjem raztega se ne 
gugamo; > gibe izvajamo do meje 
bolečine (razteg ne sme povzročati 
bolečine); > pri izvajanju vaj 
dihamo normalno: dihanje naj 
bo umirjeno, vdihujemo skozi 
nos, izdihujemo skozi usta, vdiha 
nikoli ne zadržujemo; > vaje 
izvajamo v stabilnem položaju.

VAJ E  Z A 
R A Z T E Z A N J E

VAJ E  Z A 
RAZgIBAVANJE

KOLUFON: Izdajatelj: Zavod za zdravstveno varstvo 
Koper / Capodistria; Vsebina: Manica Remec, Lili 
Petruša; AD&D: Slavica V. Okorn; Priprava: Skupina 
Opus Design ®
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Priporočilo:
Uporabljajmo stopnice 

namesto dvigala

Priporočilo: 
Med odmori izvajajmo vaje za razgibavanje in raztezanje celega telesa

Z IZVAJANJEM KRATKIH AKTIVNIH ODMOROV 
MED DELOVNIM ČASOM, LAHKO:

> preprečimo oz. omilimo bolečine v mišicah in sklepih, ki se sicer razvijejo ob dolgotrajnih in/ali 
neprimernih obremenitvah; > razgibamo sklepe; > sprostimo napete mišice, aktiviramo mišice, ki so med 
delom nedejavne, in raztegnemo skrajšane mišice; > izboljšamo prekrvavitev, dihanje, delovanje živčnega 

sistema; > sprostimo in odpočijemo oči; > dosežemo psihično sprostitev. Priporočilo:
Izkoristimo čas pri fotokopirnem 

stroju, pri avtomatu za kavo, 
pri zaganjanju računalnika,... in 

razgibajmo telo!
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 KRVODAJALSTVO 
Organizacija pridobivanja krvodajalcev in organiziran odvzem 

krvi. Vodenje dokumentacije in arhiva za vsakega darovalca. Redno 
spremljanje potrebe po krvi ter po potrebi zagotovitev določene 
količine in vrste krvi.
 PRVA POMOČ 
V skladu z zakonom o RK je država dala javno pooblastilo o izvaja-

nju in usposabljanju za prvo pomoč. To pomeni, da ima organizaci-
ja Rdečega križa izučene predavatelje z licencami za usposabljanje 
bodočih voznikov motornih vozil za prvo pomoč.

Poleg tega v okviru reševanja zagotavlja strokovno usposobljene 
ekipe v primeru elementarne nesreče.
 PRIPRAVLJENOST V PRIMERU NESREČ 
Rdeči križ Slovenije je vključen v nacionalni sistem zaščite, reše-

vanja in pomoči. Izvaja ukrepe varstva ljudi ob naravnih in drugih 
nesrečah. Zagotavlja pomoč pri odpravljanju posledic nesreč. Orga-
nizira priprave za pošiljanje humanitarne pomoči. 
 POIZVEDOVALNA SLUŽBA
V primeru vojne se ustanovi Nacionalni informacijski urad, ki zbi-

ra podatke o pogrešanih, razseljenih in pregnanih osebah. (Zadnji 
tak dogodek je bil ob razpadu Jugoslavije.)

Izolski Rdeči križ deluje na različnih področjih, predvsem pa pri 
organiziranju krvodajalcev, pomoči socialno ogroženim in uspo-
sabljanju za prvo pomoč. Imamo tudi ekipo reševalcev za pomoč 
ob elementarnih in drugih nesrečah. Izolski RK ima več kot 2000 
registriranih krvodajalcev. Vodi se evidenca darovalcev, ki jih pri po-
manjkanju določene krvi pokličemo.

Pomoč socialno ogroženim se vrši dvakrat tedensko z delitvijo 
hrane in oblačil. V letu 2011 je bilo tako razdeljeno 13.135 kg hrane 
(testenine, moka, riž, mleko itd.), 1600 prehrambnih paketov in 2000 
kg različnih prehranskih artiklov, ki so jih darovali prebivalci Izole. 
Pomagamo tudi 30 upravičencem s toplim obrokom; tako smo v 
letu 2011 razdelili preko 7000 obrokov. Na brezplačno letovanje 
smo poslali 16 otrok, 4 starejše osebe in eno družino iz socialno 
šibkega okolja. Pri delitvi hrane in rabljenih oblačil sodelujejo tudi 
prostovoljke in prostovoljci.

V letošnjem letu opažamo porast prosilcev za pomoč, kar kaže na 
vse večjo krizo. Nujno bi potrebovali več namenskih sredstev za na-
kup hrane, da bi vsaj omilili stisko prenekaterih Izolank in Izolanov 
in njihovih družinskih članov. Poleg krovne organizacije RKS nam je 
v veliko pomoč Občina Izola, brez katere ne bi mogli izvajati določe-
nih humanitarnih programov.

  ALI STE VEDELI?
✎ … da nov Zakon o varnosti in 

zdravju pri delu nalaga delodajalcem 
izvajanje promocije zdravja na 
delovnem mestu? Delodajalec lahko 
izvede različne ukrepe, katerih cilj je 
izboljšati zdravje in dobro počutje 
zaposlenih. Eden od takih ukrepov je 
lahko tudi skrb za telesno zdravje. Na 
Zavodu za zdravstveno varstvo Koper 
imamo na zalogi še nekaj plakatov AKTIVNI 
ODMORI NA DELOVNEM MESTU. Plakat 
vključuje splošna navodila in priporočila za izvajanje 
aktivnih odmorov na delovnem mestu ter prikaz vaj za razgibavanje 
in raztezanje. Dodatne informacije in naročila: lili.petrusa@zzv-kp.si.

ločitev od delovnega okolja pomeni 
možnost, da si delavec odpočije 
od dela oziroma da obnovi svoje 
psihofizične sposobnosti za 
delo. Zato je pravica do dopusta 
(oziroma njegova minimalna 

meja) določena z zakonom. Ta 
pravi, da delavcu pripada dopust v 

minimalnem trajanju štirih tednov na 
leto, ki mu pripadajo po preteku največ 

šestih mesecev nepretrganega dela; če 
je delavec zaposlen manj kot šest mesecev, 

mu pripada sorazmerni del dopusta.

Ena pomembnejših določb Zakona o delovnih 
razmerjih, ki zagotavlja počitek delavca, je, da je letni do-

pust mogoče izrabiti v več delih, s tem da mora en del trajati 
najmanj dva tedna ter da je vsak delavec dolžan biti dva te-
dna na letnem dopustu v tekočem koledarskem letu, delo-
dajalec pa mu mora to zagotoviti.

Načrtovanje dopusta je naloga delodajalca. Pri njegovi izrabi 
je potrebno upoštevati potrebe delovnega procesa ter možno-
sti za počitek in rekreacijo delavca ter njegove družinske obve-
znosti. Starši šoloobveznih otrok imajo pravico izrabiti najmanj 
teden dni letnega dopusta v času šolskih počitnic in vsak dela-
vec ima pravico izrabiti en dan dopusta na dan, ki ga sam določi.

Kriteriji za določitev dopusta so opredeljeni v Zakonu o 
delovnih razmerjih, kolektivni pogodbi ter internih aktih po-
sameznega delodajalca, vendar slednja ne smeta zmanjševati 
pravic, določenih z Zakonom.

Resnično ni pomembno, v katerem kraju preživljamo svoj dopust. 
Pomembno je, da so z nami ljudje, ki nam veliko pomenijo in jih ima-
mo radi. Nebo je povsod enako modro in sonce nas povsod enako 
greje, samo verjeti moramo, da je tako.

  ODZIVI IZ LOKALNIH 
 SKUPNOSTI 
RDEČI KRIŽ – HUMANITARNA 
ORGANIZACIJA 
Rdeči križ Izola

Rdeči križ je bil ustanovljen v drugi polovici 19. stoletja. Prvotni 
namen ustanove je bila pomoč ranjenim vojakom na bojišču, 

ki je temeljila na enakosti, ne glede na to, pod katero zastavo so se 
borili. Henry Dunant je prvi organiziral pomoč ranjenim vojakom, 
zato ga imamo za očeta Rdečega križa. Dejavnost organizacije se je 
razširila po vsem svetu, ki jo v nekaterih delih sveta poznamo pod 
imenom Rdeči polmesec, deluje pa povsem enako kot Rdeči križ. 
Namen Rdečega Križa ni več samo pomoč vojakom, ampak tudi 
pomoč žrtvam, ki trpijo zaradi elementarnih nesreč, lakote in po-
manjkanja osnovnih življenjskih dobrin.

Organizacija Rdeči križ temelji na sedmih načelih: humanost, ne-
pristranskost, nevtralnost, neodvisnost, prostovoljnost, enotnost 
in univerzalnost. Po vsem svetu je 188 nacionalnih društev združe-
nih v Mednarodni odbor Rdečega križa (MORK). Ena od teh je tudi 
Rdeči Križ Slovenije (RKS), ki je razdeljen na 56 območnih združenj 
Rdečega križa (OZRK). Rdeči križ Slovenije ima od države javna po-
oblastila za opravljanje naslednjih dejavnosti:
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