y CEMU SLUZI SRCE
~ AN ZAKAJ IMAMO ZILE?

IMA SLON SRCE?_
i-uy KAJPAMISKAIN PTICEK?

KAJ SO ZDRAVE NAVADE
IN KAJ NEZDRAVE RAZVADE?

ZAKAJ JE MIGANJE KORISTNO
IN KAKO MERIMO SRCNI UTRIP?

Spostovane uciteljice in ucitel;ji,

pomagajte svojim ucencem, da
postanejo zdravi kot Srcek
Bimbam. Spodbudite jih,

naj resijo zabavne in poucne
naloge na 10. im 11. strani.
Skupaj izpolnite tudi spodnjo
polovico platnice in jo s seznamom
sodelujocih otrok do 30. 11. 2021 posljite na naslov:
Drustvo za zdravje srca in ozilja Slovenije,
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana.

Vsi udelezenci bodo dobili priznanja.
Sodelujoce sole in mentorji bodo tudi
nagrajeni na zakljucni prireditvi na eni od ljubljanskih Soll

IME IN PRIIMEK UCENCA/UCENKE:

RAZRED:

SOLA:

IME IN PRIIMEK UCITELJA/UCITELJICE:

PODPIS UCITELJA/UCITELJICE:




TVOJE SRCE JE MAJHNA, A ZELO MOCNA IN VZDRZLJIVA MISICA
S STEVILNIMI CEVKAMI, Kl JIH IMENUJEMO ZILE. VELIKO JE
PRIBLIZNO TOLIKO KOT PEST IN NEPRESTANO PRECRPAVA KRI V
TVOJEM TELESU, ZATO UTRIPNE PRIBLIZNO 60 KRAT NA MINUTO.

SRCE CRPA KRI PO STEVILNIH ZILAH RAZLICNIH VELIKOSTI.
VELIKE ZILE IMENUJEMO ARTERIJE (ODVODNICE) IN VENE
(DOVODNICE), MANJSE PA KAPILARE. SKOZI ARTERIJE GRE KRI 1Z
SRCA, SKOZI VENE PA NAZAJ VANJ. OB POVECAVI SO PO OBLIKI
VENE, ARTERIJE IN KAPILARE PODOBNE RAZVEJANIM DREVESNIM TUDI ZIVALI IMAJO SRCE. MISKI SRCE UTRIPNE 500 KRAT NA
KROSNJAM. MINUTO, SLONU PA LE 25 KRAT.




SO V NASE SRCE V ENI MINUT)
Vs, ‘o 1 KRI DO CELIC PRENASA TUDI PRECRPA 3 LITROV KRVI, V CASU
I b HRANILA, KI SO POTREBNA ZA ENEGA CLOVESKEGA ZIVLJENJA
SEM VO RDECE BARVE Y NASO RAST IN RAZVOJ, PN TOLIKO, KOT JE VODE

| ODNASA PA SNOVI, KI V BOHINJSKEM JEZERU.

KER PO ARTERIJ! 1T SRCA JIH TELO NE POTREBULE.

NO3IM KISIK.

ZARADI NEZDRAVEGA
~2a %) NACINA ZIVLJENJA
W/ o SE LAHKO ZILA ZAMASI,
> KAR JE NEVARNO

(% !

€573 %7 BOLCE KRYNE CELICE ZA NASE ZDRAVJE.
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SEM TEMNO RDECE BARVE, BELE KRVNE CELICE ™" ‘. ‘5&
KER PO VENI V SRCE NOSIM 3 +X
OGLJIKOV DIOKSID. hey O S _F <l . A
S ST L
PLOSCICE

( ‘ KR SE TEIKO PRETAKA
MASE OB 0BLOGA !
LAHKO ZAMASI SK07] TAKO TAMASENO

y 110!

SKOZI ZILE SE PRETAKA KR, KISIK JE NEVIDEN PLIN 210,
Kl JE RDECE OBARVANA BREZ KATEREGA NE MOREMO ZIVET!
ZARADI RDECIH KRVNIH CELIC. * ¢

VDIHNEMO GA V' PLIUCA, NASE SRCE P
TO SO CELICE, KI V VSAK DEL GA OD TAM PRECRPA V VSAK. DELCER
NASEGA TELESA PRINASAJO NAEEGA TELESA
KISIK IN IZ NJEGA ODNASAJO ’
OGLJIKOV DIOKSID.

V KRVI SO TUDI BELE KRVNE CELICE,
KI UNICUJEJO PRENASALCE BOLEZNI

(VIRUSE IN BAKTERIJE). TRETJA SKUPINA
PA SO KRVNE PLOSCICE, KI ZAPIRAJO
RANE, KADAR SE POSKODUJEMO.

o = 7




PREHRANJUJMO SE ZDRAVO!
NASA HRANA NAJ BO CIM BOLJ RAZNOLIKA. ZELO KORISTNO
JE, CE V CIMVEC OBROKOV VKLJUCIMO ZELENJAVO IN SADJE.

\ |1 ,7

PRAV NOBENE POTREBE NI, DA BI VSAK DAN JEDLI ZELO MASTNO
HRANO (NA PRIMER HAMBURGERJE, KLOBASE, OCVRT KROMPIR)
IN MESO. ENAKO VELJA ZA SLADKARIJE.

IZOGIBAJMO SE
SKODLJIVIM RAZVADAM!
ZDRAVJU ZELO SKODUJE
KAJENJE IN PITJE ALKOHOLA.

: SRCE, PLJUCA IN VSE TELO
’ NAM BO HVALEZNO, CE NE
» KADIMO. OHRANILI BOMO
TUDI SVEZ USTNI DAH
IN BELE ZOBE, LASJE,

0GLEJ $I , \ ROKE IN OBLACILA PA
160RNJE RISBICE / ‘ : L BODO LEPO
IN POIMENUJ ZDRAVE : NASTEJ HRANO, DISALA.
VRSTE HRANE. / kI JE MANJ ZDRAVA ]
KATERO IMAS A g INJE NE JEMO POGOSTO. <
NAJRAJE? | ‘ | POMAGAJ S S SLICICO >
= f NA NASLEDN! L,

STRANL .\,’6
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VESEL SEM, DA SI

Ziveti zdravo. Projekt smo si zamislili

tako, da otroci s pomocjo igre in PREBRAL/A SLIKANICO
medsebojnega sodelovanja dobro SRQKA B|MBAMAV- ZDAJ
spoznajo delovanije srca in oZilja. Na BOS ZLAHKA RESIL/A
osnovi tega znanja lazje dojamejo, NALOGE NA NASLEDNJIH
zakaj je tako pomembna skrb za DVEH STRANEH.

njihovo zdravje, zakaj je dobro imeti $E BOLJ PA ME VESELI,

zdrav zivljenski slog in zakaj so
nekatere nezdrave razvade lahko
zelo nevarne.

DA SE PO NJEJ RAVNAS,
ZDRAVO PREHRANJUJES,
\ = ol MIGAS IN NE POSEDAS
Uélteljl pa jim boste pomagall IZpOInItI PRED RACUNALNIéKlM
potrdila in jih p(?'slati do 30. 11_. 2021 ALl TELEVIZIJSKIM

na naslov: Drustvo za zdravje srca ZASLONOM.

in ozilja Slovenije, Dalmatinova ) 5
ulica 10, 1000 Ljubljana. S POMOCJO UCITELJICE

Vsi udelezenci bodo dobili priznanja, IZPOLNI PODATKE NA

sodelujoce sole in mentorji pa ZA'?NJ| STRANI'IN TAKO

bodo tudi nagrajeni na zakljuéni BOS LAHKO DOBIL/A

prireditvi na eni od ljubljanskih $ol. PRIZNANJE »MOJ
ZDRAYV SRCEK«.

S srénimi pozdravi,
Drustvo za zdravje srca
in ozilja Slovenije

TAOJK

DRUSTVO ZA ZDRAVJE SRCA IN OZILJA SLOVENIJE

SRCE JE POMEMBEN DEL NASEGA
TELESA, ZATO GA IMEJMO RADI.
POSKRBIMO ZA NJEGOVO ZDRAV JE.
NASEMU SRCU JE VSEC, KADAR SE
VELIKO GIBAMO, PLESEMO, TECEMO,

SE LOVIMO, KOLESARIMO ALI SE  pgiilt
ZOGAMO. PRAVZAPRAYV IMA NASE
SRCE RADO KATERI KOLI SPORT,
V KATERAM UZIVAMO TUDI M| SAMI.

o

1 oddajo odrezka na zadnji strani stars ali skrbnik soglasam, da Drustvo

e
Mestna ObClna za zdravje srca in oilja Slovenije otrokove osebne podatke hrani in jih obdeluje ter
uporablja za namene poSiljanja priznanja. § podpisom wcCitelj dovoljujem, da

" 1 Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije moje osebne podatke hrani in jin
L] U'bll ana obdeluje ter uporablja za namene poSiljanja priznanja. Pridobljeni osebni podatki bodo
; . skrbno varovani in uporablieni v skladu z Zakonom o varstvu osebnih podatkov -

Program drustva »Mladi uradno precisEeno hesedilo (Ur. st RS, &t 94/07; ZVOP-1-UPB1) in sama za

obragamo svet« sofinancira MOL. namen, za katerega so pridobljeni in jih ne bodo posredovali tretjim osebam.




PREVERI, KOLIKO ZDAJ VES O SRCU IN NJEGOVEM ZDRAVJU:
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V ZGORNJEM OKVIRCKU
99 SE V VODORAVNIH
VRSTAH SKRIVAJO
STIRI RAZVADE, Kl JIH
TVOJE SRCE NE MARA,
V NAVPICNIH PA SO
STIRI NAVADE, KI MU
KORISTIJO. POISCI JIH
IN VPISI V TABELE
DESNO IN SPODAJ.

DOLOCI PRAVILNE IN NAPACNE TRDITVE:

SRCE MISKE UTRIPA POCASNEJE
KOT SRCE SLONA ...

NASE SRCE DELUJE TUDI MED SPANJEM ...

UKVARJANJE S SPORTOM
SKODUJE NASEMU SRCU .....coovvereereeeeerrereee

MED TEKOM SE BITJE SRCA UPOCASNI ......
BITJE SRCA LAHKO OTIPAMO

NA NOTRANJI STRANI ZAPESTJA ..............

PTICE NIMAJO SRCA..

NAJTANJSE ZILE V NASEM TELESU

IMENUJEMO KAPILARE ..o
KAJENJE JE SKODLJIVO ZA SRCE ...

VDIHAVAMO OGLJIKOV DIOKSID

IN IZDIHAVAMO KISIK

KRI PRIDE V SRCE IZ ARTERIJ ..cccoiiieis
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IZMERI SRCNI UTRIP SOSOLCU/SOSOLKI:

*« POTREBUJES URO. PRESTEJ STEVILO
SRCNIH UTRIPOV V CASU 15 SEKUND,
MEDTEM KO MIRNO SEDI POLEG TEBE.
PODATEK VPISI V TABELO SPODAJ.

*« NATO NAJ VSTANE IN NA MESTU
TECE 2 MINUTI. PONOVNO PRESTEJ
NJEGOVE UTRIPE V CASU 15 SEKUND
IN VPISI STEVILO V SREDNJI STOLPEC.

« POCAKAJ 5 MINUT IN JIH SE TRETJIC PRESTEJ.
REZULTAT VPISI V TRETJI (DESNI) STOLPEC.

ZAKAJ JE PRISLO DO

SPOCITO SRCE

UTRIPOV

RAZLIK?

PO OBREMENITVI

UTRIPOV

(5]

PRAVILNO - NAROBE

5 MINUT KASNEJE

UTRIPOV



