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PROGRAM ZDRAVSTVENO OPISMENJAVANJE | ZDRAVI ZIVOTNI STILOVI ZA
ROME U ROMSKIM NASELJIMA

za lokalne romske edukatore i posrednike

« ModuleV - Zdrav nacin zivota
* Poglavlje 1. Zdrav zivotni stil

SAZETAK:

Pojam i definicije zdravog nacina zivota.

O ¢emu se radi?

Istrazivanje Sest temeljnih stupova zdravog nacina zivota.
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the European Union
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PREGLED Modula
V: Zdrav nacin
zivota
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Zdrav zivotni stil
Pojam i definicije zdravog nacina zivota. O ¢emu se radi? Istrazivanje Sest temeljnih

stupova zdravog nacina zivota.

Zdrava prehrana
Sto definira zdravu prehranu? Opéi pojmovi i individualni pristupi. Kulturoloki

pristupi brizi za zdravlje pravilnom prehranom i prehranom.

Aktivan na€in zivota kao osnova zdravog zivljenja
Briga za tjelesno i psihiCko zdravlje vjezbanjem. Prilagodeni pristup aktivnom nacinu
zivota. Uskladivanje tjelesnih aktivnosti s emocionalnim potrebama i svakodnevnim

zivotnim okruzenjem.

Emocionalno i tjelesno blagostanje
Istrazivanje medupovezanosti izmedu tjelesnog i emocionalnog blagostanja.

Tjelesno i emocionalno blagostanje kao vjestina koja se uci.
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MODUL V
Poglavlje 1. Zdrav zivotni stil




Uvod: istrazivanje pojma zdravog
nacina zivota i njegovih temeljnih
stupova

« Zdrav zivotni stil obuhvaca ponasanja i izbore koiji

promicu opcu dobrobit i smanjuju rizik od bolesti.

* Vaznost: Kljucno je istaknuti vaznost usvajanja

zdravog nacina zivota za dugoroCno zdravlje |

srecu.
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O ¢cemu se radi?

Primarni fokus:

Zivjeti dobro i napredovati. UkljuGuje svjesne
Izbore u svakodnevnom zivotu.

Promisljen pristup hrani, tjelesnim aktivnostima |
navikama.

Osigurava ne samo egzistenciju nego I uspjesSan
Zivot.

Doprinosi opc¢oj dobrobiti I potpunom uzivanju u

Zivotu.
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Sto je zdrav naéin
zivota?: Edukativni
video

Co-funded by
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https://www.youtube.com/watch?v=zL2M67jbCz|
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Pojmovi | definicije
Definiranje zdravog nac€ina zivota
» HolistiCki nacin zivljenja
» Daje prioritet izborima za fizicko, mentalno i emocionalno

blagostanje
« Sveobuhvatan pristup cjelokupnom zdravlju i vitalnosti

Obrazlozenje:

« Zdrav zivotni stil ukljuCuje proaktivne izbore, a ne samo
Izbjegavanje bolesti

« NaglasSava redovitu tjelesnu aktivnost i uravnotezenu prehranu

« Fokusira se na upravljanje stresom i dovoljno snha

« Zagovara izbjegavanje stetnih navika (npr. pusenje,
prekomjerno konzumiranje alkohola)

* Prepoznaje medupovezanost tjelesnog, mentalnog i
emocionalnog blagostanja

* Naglasava vaznost mentalne jasnoCe, emocionalne ravnoteze |
pozitivnih drustvenih interakcija



¢ H20 Sest temeljnih stupova
& HELP T0 OPPORTUNITES Ovi stupovi Cine temelj zaokruzenog, holistiCkog pristupa zdravlju.

Stup 1: Prehrana - Fokusiranje na uravnotezenu prehranu koja osigurava

esencijalne hranjive tvari za optimalne tjelesne funkcije.

Stup 2: Tjelesna aktivnost - UkljuCivanje redovite tjelovjezbe za odrzavanje

kondicije i op¢e dobrobiti.

@ WELLNESS ;:s

ENVIRON-
MENTAL SPIRITUAL

Stup 3: San i odmor - Davanje prioriteta kvalitetnom snu i opustanju za

oporavak i pomladivanje.
Stup 4: Mentalno zdravlje - njegovanje emocionalnog blagostanja,

upravljanje stresom i psiholoSka otpornost.

Stup 5: Hidratacija - Osiguravanje odgovarajuceg unosa vode za tjelesne
funkcije i cjelokupno zdravlje.
- g}‘;g’:ﬁ;‘gﬁ Union Stup 6: Drustvena povezanost - Izgradnja i odrZzavanje znacajnih odnosa za

drustvenu podrsku i emocionalno zdravlje.
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Stup 1 - Prehrana

Vaznost uravnotezene prehrane:

Od vitalnog znaCaja za optimalno zdravlje.

Osigurava esencijalne hranjive tvari.

Utjecaj prehrane:

Podrzava rast, kontrolu teZine.
SprjeCava kroniCne bolesti.

Pospjesuje mentalnu funkciju.

Primjeri hranjivih namirnica:

Voce, povrce: bogato hranjivim tvarima.
Nemasni proteini: obnavljanje misica i tkiva.

Cjelovite zitarice: odrziva energija.

MlijeCni proizvodi ili alternative: zdravlje kostiju.

Zdrave masti: zdravlje srca.
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Stup 2 — Tjelesna aktivnost (l)

Znacaj redovite tjelesne aktivnosti:

« Jaca cjelokupno zdravlje.
« Smanjuje rizik od kronicnih bolesti.
« Povecava energiju i produktivnost.

« Poboljsava raspolozenje | mentalnu jasnocu.
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Stup 2 — Tjelesna aktivnost (ll)

Prednosti vjezbanja za tjelesno | mentalno zdravlje:

Fizicko zdravlje:

JacCa misice 1 kosti.
Pospjesuje kardiovaskularnu kondiciju.
Pomaze u kontroli tezine.

Poboljsava fleksibilnost | ravnotezu.

Mentalno zdravlje:

Smanjuje stres i tjeskobu.
Podize raspolozenje putem endorfina.
Pospjesuje kognitivhu funkciju.

PoboljSava kvalitetu sna.



@ Hla:!oopzmnmmqfs Stup 3 — San
Dovoljno sna

« Od vitalnog znacCaja za cjelokupno zdravlje, omoguc¢avajuc¢i odmor i
pomladivanje.

N - Obrasci spavanja
: - * Redovitost poboljSava raspolozenje, kognitivne funkcije i energiju.
Kvaliteta je vazna
» Dubok, okrepljujuci san klju¢an je za fiziCko i mentalno blagostanje.
Savjeti za bolji san
« Stvaranje ugodnog okruzenja za spavanje.

« OgraniCenje vremena ispred ekrana prije spavanja.

* Vjezbanje tehnika opustanja.
« Pazite na unos kofeina.

Co-funded by » Ostati fiziCki aktivan.
the European Union

« Savjetovanje sa stru¢njakom za trajne probleme sa spavanjem.
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Q\gHzo Stup 4 — Mentalno zdravlje

Isticanje mentalnog blagostanja:

* Naglasavanje vaznosti mentalnog zdravlja
u zdravom nacinu zivota.

Strategije za dobro mentalno zdravilje:

» |Istrazivanje prakticnih pristupa za
odrzavanje mentalnog blagostanja,
ukljuCujuci upravljanje stresom i izgradnju
otpornosti.

Mentalno-tjelesna veza:

 Razumijevanje kako su mentalno i fiziCko

- the Euromens, Union zdravlje medusobno povezani za holisti¢ko

blagostanje.




%HZO Stup 5 - Hidratacija
Vaznost odrzavanja hidratacije:
« QOd vitalnog znacCaja za opcu dobrobit | zdravlje.
e * Neophodan za probavu, regulaciju temperature,
: zdravlje zglobova, transport hranjivih tvari i hidrataciju

koze.

Smjernice za hidrataciju:

: -  Ciljajte na 8-10 casa (oko 2-2,5 litara) vode dnevno.
2 | * Prilagodba na temelju aktivnosti, klime i individualnih
| 1% potreba.

* Pracenje boje urina za status hidracije. UkljuCite
hidratantnu hranu u svoju prehranu.
Co-funded by * Izbjegavanje viska kofeina i alkohola.
the European Union » Budite oprezni tijekom tjelesne aktivnosti i vruceg
vremena.




DRINK HEALTHY
WATER

lifestyle Healthcare

OUR BODY IS 70 % WATER

8 GLASSES PER DAY
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Stup 6 — Povezanost s ostalima/ upravljanje
stresom

Impact of Stress on Health:

« Chronic stress harms physical and mental health.

« It links to heart disease, weakened immunity, and mental health issues.
« Sleep, weight, and digestion problems often stem from high stress.
Strategies for Managing Stress:

« Exercising, mindfulness, and a balanced diet combat stress.

« Adequate sleep (7-9 hours) aids stress recovery.

Effective time management and realistic goals prevent overwhelming
stress.

Stress-Health Connection:

» Cardiovascular diseases, immune weakness, mental health, Gl issues,

and weight problems can be exacerbated by stress.



STRESS

' HEADACHE 3 DIZZINESS 3 INCREASE IN BLOOD PRESSURE
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<L H20 Balansiranje stupova
N

Medusobno povezani wellness:

- Sest temeljnih stupova (tjelesno zdravlje, mentalno blagostanije,

, B ) druStvene veze, karijera, osobni razvoj i svrha) medusobno su
oo a2 e e v )
_—= @y povezani i utjeéu jedni na druge.
= L v
Q_ HEALTHY m Harmonija | ravnoteza:
. « Odrzavanje ravnoteze medu tim stupovima je bitnho.
o Zanemarivanje moze poremetiti cjelokupno blagostanje |

b ’ dovesti do stresa.

Holisticko blagostanje:

« Teznja za skladom u tim podruCjima potiCe otpornost |
Co-funded by - s . v . .. . : :

-theEuropeanUnion prilagodljivost, potiCe brigu o sebi 1 osigurava ispunjen,

uravnotezen zivotni stil.
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Prednosti zdravog nacina zivota

Dugovjecnost: dodaje godine zivotu.

Manji rizik od bolesti: Smanjuje rizik od bolesti srca, dijabetesa i
raka do 50%.

Mentalno zdravlje: Smanjuje stope depresije i anksioznosti.
Produktivnost: Povecava uCinkovitost, manje bolovanja.
Ekonomske ustede: Smanjuje medicinske troSkove, troSkove
osiguranja.

Kvaliteta zivota: PovecCava razinu energije, kondicije i aktivnosti.
Kontrola tezine: Podrzava zdravu tezinu.

Drustveno blagostanje: PoboljSava drustveni zivot i odnose.
Preventivno zdravlje: Smanjuje medicinske intervencije.
Nadahnuce: Postavlja pozitivan primjer drugima.

Utjecaj na okolis: PromiCe ekoloSke izbore.
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Prehrana za zdrav
zivot: Edukativni
video

Co-funded by
the European Union

https://www.youtube.com/watch?v=0aNNYEUARAk&ab

channel=CambriaJoy



https://www.youtube.com/watch?v=c06dTj0v0sM
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Modul 5 — Zdrav nacin zivota
Poglavlje 1: Zdrav zivotni stil

ZAKLJUCCI
Vaznost zdravog nacina zivota, koji ukljucuje tjelovjezbu, prehranu,
spavanje | mentalno blagostanje, kljucna je.

Ovakav nacin zivota usko je povezan s produzenjem zivotnog vijeka |
smanjenjem rizika od kronicnih bolesti.

Davanje prioriteta zdravlju poboljsava kvalitetu zivota | smanjuje
zdravstvene komplikacije.
- Co-funded by
the European Union
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