
»EMU SLUÆI SRCE 
IN ZAKAJ IMAMO ÆILE?

IMA SLON SRCE? 
KAJ PA MI©KA IN PTI»EK?

KAJ SO ZDRAVE NAVADE 
IN KAJ NEZDRAVE RAZVADE?

ZAKAJ JE MIGANJE KORISTNO
IN KAKO MERIMO SR»NI UTRIP?

»EMU SLUÆI SRCE 
IN ZAKAJ IMAMO ÆILE?

IMA SLON SRCE? 
KAJ PA MI©KA IN PTI»EK?

KAJ SO ZDRAVE NAVADE 
IN KAJ NEZDRAVE RAZVADE?

ZAKAJ JE MIGANJE KORISTNO
IN KAKO MERIMO SR»NI UTRIP?
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Spo što va ne uči te lji ce in uči te lji, 
po ma gaj te svo jim učen cem, da 
po sta ne jo zdravi kot Srč ek 
Bim ba m. Spod bu di te jih, 
naj rešijo zabavne in poučne 
naloge na 10. im 11. strani. 
Sku paj iz pol ni te tudi spod njo 
po lo vi co platnice in jo s sez na mom 
sodelujočih otrok do 30. 11. 2021 poš lji te na na slov: 
Druš tvo za zdrav je srca in oži lja Slo ve ni je, 
Dal ma ti no va 10, 1000 Ljub lja na. 
Vsi ude le žen ci bodo do bi li priz na nja.
So de lu jo če šo le in men tor ji bodo tudi 
na gra je ni na za ključ ni pri re di tvi na eni od ljub ljan skih šol!

IME IN PRIIMEK U»ENCA/U»ENKE:

RAZ RED:

ŠO LA:

IME IN PRIIMEK U»ITELJA/U»ITELJICE:

PODPIS U»ITELJA/U»ITELJICE:



SRCE »R PA KRI PO ©TE VIL NIH ÆI LAH RAZ LI» NIH VE LI KO STI. 
VE LI KE ÆI LE IME NU JE MO AR TE RI JE (ODVODNICE) IN VENE
(DOVODNICE), MANJ ©E PA KA PI LA RE. SKO ZI AR TE RI JE GRE KRI IZ
SRCA, SKO ZI VENE PA NA ZAJ VANJ. OB POVE»AVI SO PO OB LI KI
VENE, AR TE RI JE IN KA PI LA RE PO DOB NE RAZ VE JA NIM DRE VE SNIM
KRO© NJAM.
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TVO JE SRCE JE MAJH NA, A ZELO MO» NA IN VZDRÆ LJI VA MI ©I CA
S ©TE VIL NI MI CEV KA MI, KI JIH IME NU JE MO ÆI LE. VE LI KO JE
PRIB LIÆ NO TO LI KO KOT PEST IN NE PRE STA NO PRE »R PA VA KRI V
TVO JEM TE LE SU, ZATO UTRIP NE PRIB LIÆ NO 60 KRAT NA MI NU TO.

TUDI ÆI VA LI IMA JO SRCE. MI© KI SRCE UTRIP NE 500 KRAT NA
MI NU TO, SLO NU PA LE 25 KRAT.



SKO ZI ÆI LE SE PRE TA KA KRI, 
KI JE RDE »E OBAR VANA 
ZA RA DI RDE »IH KRV NIH CELIC. 
TO SO CE LI CE, KI V VSAK DEL 
NA ©E GA TE LE SA PRI NA ©A JO 
KI SIK IN IZ NJE GA OD NA ©A JO 
OG LJI KOV DIOK SID. 

V KRVI SO TUDI BELE KRV NE CELICE, 
KI UNI »U JE JO PRE NA ©AL CE BO LEZ NI 
(VIRUSE IN BAKTERIJE). TRET JA SKU PI NA 
PA SO KRV NE PLO© »I CE, KI ZAPIRAJO 
RANE, KADAR SE PO© KO DU JE MO. 

KRI DO CELIC PRENAŠA TUDI
HRA NIL A, KI SO PO TREB NA ZA
NAŠO RAST IN RAZ VOJ, 
ODNAŠA PA SNOVI, KI 
JIH TELO NE POTREBUJE. 

ZARADI NEZDRAVEGA 
NA»INA ŽIVLJENJA 
SE LAHKO ŽILA ZAMAŠI, 
KAR JE NE VAR NO 
ZA NAŠE ZDRAVJE.
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KISIK JE NEVIDEN PLIN,
BREZ KATEREGA NE MOREMO ŽIVETI. 

VDIHNEMO GA V PLJUČA, NAŠE SRCE PA
GA OD TAM PREČRPA V VSAK DELČEK

NAŠEGA TELESA.

NAŠE SRCE V ENI MINUTI 
PREČRPA 5 LITROV KRVI, V ČASU 
ENEGA ČLOVEŠKEGA ŽIVLJENJA 

PA TOLIKO, KOT JE VODE 
V BOHINJSKEM JEZERU.
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IZO GI BAJ MO SE 
©KO DLJI VIM RAZ VA DAM! 
ZDRAVJU ZELO ŠKODUJE 
KA JE NJE IN PITJE ALKOHOLA. 

SRCE, PLJU»A IN VSE TELO
NAM BO HVALEŽNO, ČE NE
KADIMO. OHRANILI BOMO 
TUDI SVEŽ USTNI DAH 
IN BELE ZOBE, LASJE, 
ROKE IN OBLA»ILA PA 
BODO LEPO 
DIŠALA. 

PRE HRA NJUJ MO SE ZDRA VO! 
NA ©A HRA NA NAJ BO »IM BOLJ RAZ NO LI KA. ZELO KORISTNO
JE, »E V »IMVE» OBRO KOV VKLJU»IMO ZELENJAVO IN SADJE. 

PRAV NO BE NE PO TRE BE NI, DA BI VSAK DAN JED LI ZELO MAST NO
HRA NO (NA PRI MER HAM BUR GER JE, KLO BA SE, OC VR T KROM PIR)
IN MESO. ENA KO VE LJA ZA SLAD KA RI JE.

OGLEJ SI
ZGORNJE RISBICE 

IN POIMENUJ ZDRAVE
VRSTE HRANE. 
KATERO IMAŠ

NAJRAJE?

NAŠTEJ HRANO,
KI JE MANJ ZDRAVA 

IN JE NE JEMO POGOSTO.
POMAGAJ SI S SLIČICO

NA NASLEDNJI
STRANI.
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SRCE JE POMEMBEN DEL NAŠEGA 
TELESA, ZATO GA IMEJMO RADI. 
POSKRBIMO ZA NJEGOVO ZDRAVJE.
NAŠEMU SRCU JE VŠE», KADAR SE 
VELIKO GIBAMO, PLEŠEMO, TEČEMO, 
SE LOVIMO, KOLESARIMO ALI SE
ŽOGAMO. PRAVZAPRAV IMA NAŠE 
SRCE RADO KATERI KOLI ŠPORT, 
V KATERAM UŽIVAMO TUDI MI SAMI.
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Z oddajo odrezka na zadnji strani starš ali skrbnik soglašam, da Društvo
za zdravje srca in ožilja Slovenije otrokove osebne podatke hrani in jih obdeluje ter
uporablja za namene pošiljanja priznanja. S podpisom učitelj dovoljujem, da
Društvo za zdravje srca in ožilja Slovenije moje osebne podatke hrani in jih
obdeluje ter uporablja za namene pošiljanja priznanja. Pridobljeni osebni podatki bodo
skrbno varovani in uporabljeni v skladu z Zakonom o varstvu osebnih podatkov –
uradno prečiščeno besedilo (Ur. list RS, čt. 94/07; ZVOP-1-UPB1) in samo za
namen, za katerega so pridobljeni in jih ne bodo posredovali tretjim osebam.

Program društva »Mladi 
obračamo svet« sofinancira MOL.

Spo što va ne učiteljice 
in učitelji, dra gi star ši,
Druš tvo za zdrav je srca in oži lja
Slovenije je v so de lo va nju z Mest no
ob či no Ljub lja na devetič zapored
pri pra vi lo pro jekt Mla di obra ča mo
svet. Mla de in otroke že li mo nau či ti
ži ve ti zdra vo. Pro jekt smo si za mi sli li
tako, da otroci s pomočjo igre in 
medsebojnega sodelovanja dobro
spoznajo delovanje srca in ožilja. Na
osnovi tega znanja lažje dojamejo,
zakaj je tako pomembna skrb za 
njihovo zdravje, zakaj je dobro imeti
zdrav življenski slog in zakaj so
nekatere nezdrave razvade lahko 
zelo nevarne. 

Učitelji pa jim boste pomagali izpolniti
potrdila in jih poslati do 30. 11. 2021
na naslov: Društvo za zdrav je srca
in ožilja Slo ve ni je, Dalmatinova
ulica 10, 1000 Ljub lja na. 

Vsi ude le žen ci bodo dobili priznanja,
sodelujoče šole in mentorji pa
bodo tudi nagrajeni na za ključ ni
pri re di tvi na eni od ljub ljan skih šol.

S srčnimi pozdravi, 
Društvo za zdrav je srca 
in ožilja Slo ve ni je 

navodila
za učence
VESEL SEM, DA SI 
PREBRAL/A SLIKANICO
SR»KA BIMBAMA. ZDAJ
BOŠ ZLAHKA REŠIL/A
NALOGE NA NASLEDNJIH
DVEH STRANEH. 

ŠE BOLJ PA ME VESELI,
DA SE PO NJEJ RAVNAŠ,
ZDRAVO PREHRANJUJEŠ,
MIGAŠ IN NE POSEDAŠ
PRED RA»U NALNIŠKIM
ALI TELEVIZIJSKIM
ZASLONOM. 

S POMO»JO U»ITELJICE
IZPOLNI PODATKE NA
ZADNJI STRANI IN TAKO
BOŠ LAHKO DOBIL/A
PRIZNANJE ≈MOJ
ZDRAV SR»EK«.

TVOJ
SRâEK
BIMBAM
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DO LO »I PRA VIL NE IN NA PA» NE TR DI TVE: PRA VIL NO • NA RO BE

SRCE MI© KE UTRI PA PO »A SNE JE
KOT SRCE SLO NA ................................................................................

NA ©E SRCE DE LU JE TUDI MED SPA NJEM ............................................

UK VAR JA NJE S ©POR TOM 
©KO DU JE NA ©E MU SRCU ..................................................................

MED TE KOM SE BIT JE SRCA UPO »A SNI .....................................

BIT JE SRCA LAH KO OTI PA MO 
NA NO TRA NJI STRA NI ZA PEST JA ................................................

PTI CE NI MA JO SRCA ............................................................................

NAJ TANJ ©E ÆI LE V NA ©EM TE LE SU 
IME NU JE MO KA PI LA RE .....................................................................

KA JE NJE JE ©KO DLJI VO ZA SRCE .................................................

VDI HA VA MO OG LJI KOV DIOK SID 
IN IZ DI HA VA MO KI SIK  ........................................................................

KRI PRI DE V SRCE IZ AR TE RIJ ..........................................................

IZ ME RI SR» NI UTRIP SO ©OL CU/SO ©OL KI: 

• PO TRE BU JE© URO. PRE ©TEJ ©TE VI LO 
SR» NIH UTRI POV V »A SU 15 SE KUND, 
MED TEM KO MIR NO SEDI PO LEG TEBE. 
PO DA TEK VPI ©I V TA BE LO SPODAJ.

• NATO NAJ VSTA NE IN NA MESTU 
TE »E 2 MI NU TI. PO NOV NO PRE ©TEJ 
NJE GO VE UTRI PE V »A SU 15 SE KUND 
IN VPI ©I ©TE VI LO V SRED NJI STOL PEC.

• PO »A KAJ 5 MI NUT IN JIH ©E TRET JI» PRE ©TEJ. 
RE ZUL TAT VPI ©I V TRET JI (DE SNI) STOL PEC.

ZA KAJ JE PRI© LO DO RAZ LIK?

SPO»ITO SRCE               PO OBREMENITVI         5 MINUT KASNEJE

..........................................................................................

..........................................................................................

UTRIPOV   UTRIPOV   UTRIPOV
.................................          ................................           ...............................

V ZGORNJEM OKVIR»KU 
SE V VO DO RAV NIH 
VR STAH SKRI VA JO 
©TI RI RAZ VA DE, KI JIH 
TVO JE SRCE NE MARA, 
V NAV PI» NIH PA SO 
©TI RI NA VA DE, KI MU 
KORISTIJO. POI© »I JIH 
IN VPI ©I V TA BE LE 
DESNO IN SPODAJ.

PREVERI, KOLIKO ZDAJ VEŠ O SRCU IN NJEGOVEM ZDRAVJU:


