Zdravstvena pismenost je kljuc do boljsega zdravja
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Oseba, ki je zdravstveno pismena, zna poiskati, si razlagati in razumeti zdravstvene
informacije iz zanesljivih virov z namenom izboljsanja svojega Zivljenjskega sloga. Taksna
oseba se lahko odloCi spremeniti svoje navade tako, da v svoj vsakdan vkljuci dovolj telesne
dejavnosti, zmanjsa koliCino sedanja, dovolj spi, se nauci obvladovati stres in izboljsa
prehranjevalne navade. Poleg tega se izogiba Skodljivim navadam in redno uporablja
zdravstvene storitve.

Z demografskimi spremembami in nara§¢anjem obolevnosti se spreminja vloga bolnika v
sodobnem zdravstvu, saj imajo posamezniki danes bolj dejavno vlogo pri obvladovanju svojega
zdravja. V ta namen morajo imeti posamezniki ustrezne kompetence, ki jih pridobijo skozi
zdravstveno opismenjevanje — proces, ki se za¢ne ze v otroStvu. Tudi v mladostnistvu je
zdravstvena pismenost (ang. Health Literacy) zelo pomembna, saj je eden od klju¢nih
dejavnikov pri pojasnjevanju mladostnikovega vedenja, povezanega z zdravstvenim
tveganjem®2. Poleg tega si otroci in mladostniki Ze v zgodnjih obdobjih oblikujejo odnos do
zdravja, svojega telesa in razvijejo (ne)zdrave navade?, ki jih pogosto prenesejo v odraslo dobo.

Vi§ja zdravstvena pismenost je povezana z boljSim zdravstvenim stanjem, izboljSano
motivacijo in samozavestjo bolnikov, krajSim ¢asom hospitalizacije, bolj doslednim jemanjem
zdravil*®, manj pogosto uporabljajo zdravstvene storitve in redno obiskujejo preventivne
zdravstvene dejavnosti®. Poleg tega se zdravstveno pismeni posamezniki bolj izogibajo
negativnim dejavnikom okolja na zdravje’ in so z Zeljo po izbolj$anju svojega zdravstvenega
stanja bolj proaktivni. Po drugi strani pa so zdravstveno manj pismeni posamezniki pri
zdravstvenih intervencijah bolj pasivni oziroma manj pripravljeni spremeniti svoje zivljenjske
navade. NiZja zdravstvena pismenost je zato povezana s slabSim duSevnim in telesnim
zdravjem®, saj imajo taksni posamezniki manj znanja na podro&ju zdravja, preventivne storitve
uporabljajo v manjsi meri, prav tako pa so pogosteje hospitalizirani®. Stopnja zdravstvene
pismenosti je en od pomembnejSih dejavnikov za napovedovanje umrljivosti, saj imajo osebe,
ki so manj pismene, ve¢je tveganje za zgodnjo umrljivost predvsem zaradi sr¢no-zilnih
bolezni®,

Za kakovostno Zivljenje pa je poleg zdravstvene pomembna tudi gibalna pismenost (ang.
Physical Literacy). Pojma sta med seboj neposredno povezana, saj se bo zdravstveno pismen
posameznik bolje zavedal pomena . Ker je telesna dejavnost
pomemben, vendar le en od pozitivnih dejavnikov, ki vplivajo na zdravje, bi lahko trdili, da je
zdravstvena pismenost nadrejen pojem gibalni pismenosti. Vsekakor pa je razumevanje
pomembno za razumevanje poti za bolj kakovostno Zivljenje.
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Na spletni strani nasvet in socialnih omreZjih (video posnetki na kanalu,
objave na in ) ponujamo izobrazevalne vsebine, ki so prosto dostopne
vsem uporabnikom, z namenom izboljSevanja zdravstvene in gibalne pismenosti v Sloveniji.
Poleg tega smo razvili brezpla¢no aplikacijo v kateri lahko otroci, odrasli in
starostniki spremljajo svojo telesno zmogljivost in glede na rezultate dobijo povratne
informacije o svojem zdravstvenem stanju. Aplikacija Moj SLOfit skupaj z ostalo SLOfit
infrastrukturo tako predstavlja dobro izobraZevalno orodje za razvoj zdravstvene pismenosti,
saj omogoca posamezniku, da:

z rednim spremljanjem telesne zmogljivosti obvladuje svoja kroni¢na zdravstvena stanja in
glede na povratne informacije iz SLOfit porocil poisce ustrezne zdravstvene storitve;
posameznika spodbudi k redni gibalni vadbi, t.j. »predpisanemu zdravilu za prepreevanje
kroni¢nih stanj;

deli zgodovino telesnega in gibalnega razvoja z zdravnikom in drugimi ¢lani zdravstveno
preventivnega tima (npr. kineziologom);

ohranja zdrav zivljenjski slog z upostevanjem SLOfit nasvetov in nasvetov strokovnjakov na
osnovi izvedenega spremljanja svojih telesnih zmogljivosti.
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Med ucnimi oblikami, ki jih uporabljajo ucitelji Sportne vzgoje, je tudi vadba v dvojicah. V
primerjavi s frontalno vadbo, ko vsak ucenec izvaja nalogo sam, je vadba v dvojicah
zanimivejsa in pomembno vpliva na socializacijo uCencev. Katarina Bizjak SlaniC v reviji
Ciciban prikazuje nekaj nalog, ki jih otroci izvajajo v dvojicah. Uspesna izvedba zahteva
usklajeno delo obeh otrok, zato je taksna vadba tudi bolj ucinkovita.

Pri organizaciji u€iteljevih ravnanj pri katerem koli predmetu prihaja med poukom do razli¢nih
socialnih povezav med uditeljem in uéenci, seveda pa tudi med uéenci samimi®2. U¢itelj $portne
vzgoje organizira vadbo na razli¢ne nacine: v oddelku oblikuje skupine, poucuje frontalno vse
ucence hkrati, redko pa lahko pri pouku dela s posameznikom, torej individualno®. Vsak nagin
organizacije uciteljevega dela med uéno uro ima svoje prednosti, ki jih mora ucitelj izkoristiti
za ucinkovito poucevanje, in tudi pomanjkljivosti, ki se jih mora zavedati in se jim poskusa z
drugaénimi pristopi izogniti.

Najpogosteje poteka vadba pri pouku Sporta/Sportne vzgoje v ve¢ skupinah, ki jih ucitel;
oblikuje glede na namen vadbe!. Skupinska oblika vadbe je pri mlajsih manj racionalna, saj je
organizacijsko in ¢asovno zahtevna, ko pa so ucenci navajeni takSnega nacina dela, so tudi
ucinkovitost vadbe poveca. LaZje vsebine ucitelj obicajno posreduje frontalno, kar pomeni, da
ima pred seboj vse ucence, ki izvajajo enake naloge . Tako organizirana vadba je ¢asovno zelo
ucinkovita, posebej, ¢e mora ucitelj vse ucence hkrati z neim seznaniti, njena slabost pa je, da
je pri njej moznost ustvarjanja med ucenci majhna. Zato lahko ucitelj pri
taksSni vadbi organizira delo v dvojicah, ki je bolj u€inkovito in zabavno. Pri tem se morata
otroka, ki sestavljata par, prilagajati drug drugemu. Brez skupnega usklajenega delovanja, tudi
pomo¢i drug drugemu, obi¢ajno naloge ne bosta izvedla uspesno®. Ugitelj lahko s taksno vadbo
uspesno izvede ogrevanje v pripravljalnem delu vadbene ure, saj lahko v paru ucenci izvajajo
tako raztezne in krepilne vaje, uporabi pa jih lahko tudi v glavnem delu ure za razvoj

, posebej Se moci, in , ter ob koncu vadbene ure za
spros€anje. Vadba v paru je odli¢na za spodbujanje socialnih odnosov med otroki, posebej Se,
¢e ucitelj posameznike, ki sestavljajo par, menjava, tako da sodelujejo otroci, ki so enakovredni
po doloceni znacilnosti (npr. telesni visini, mo¢i) ali pa se razlikujejo in u¢inkovitejsi oziroma
tisti, ki znajo ve¢, pomagajo soSolcu. Pri taksni vadbi je pomemben tudi dotik, ena od
pomembnih znacilnosti pouka Sporta/Sportne vzgoje. Predlagamo tudi, da u¢enci vadijo bosi,
saj jim dotik stopal daje boljsi obéutek sodelovanja para.

Nekaj zanimivih primerov tak$ne vadbe je pripravila Katarina Bizjak Slani¢ za bralce revije
. Dodatne ideje lahko najdete tudi v prispevku
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Poglejte in poskusite Se vil

Narediva ladjo.

Primeva se za roke. Stopala se
stikajo. Noge pocasi dvigujeva

in iztegujeva. Ladjo lahko narediva
tudi tako, da imava noge skupaj,
med rokama.

Dvigniva se iz sedecega
polozaja.
Usedeva se na tla, prsti najinih

nog se morajo dotikati.
Primeva se z iztegnjenimi
rokami. Enakomerno potegneva
in poskusiva vstati.
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Pocepniva in vstaniva

kot dvigalo.

Ce Zeliva, da nama uspe,
se morava dobro uskladiti.
Nih¢e ne sme vleci ali
potiskati bolj kot drugi.

S hrbti se postaviva drug proti
drugemu in se nasloniva.
Primeva se pod komolci. Stopala
se ne smejo dotikati, drugace
ne bova mogla pocepniti.

Pocivajva v precrtanem kvadratu.
Primeva se za levo roko. Z desno
roko pa se dotakneva vsak svoje

leve noge.

Ce vam ne uspe prvi¢,
poskusajte znova in znova.
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