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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJIENJSKI SLOG

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV,
ki ga izvajajo lokalni romski izobrazevalci in mediatorji.

MODUL 3: TELESNO ZDRAVJE

Poglavje 1. Koncepti telesnegazdravja

VSEBINA:

Raziskovanje in opredelitev koncepta telesnega zdravja.
Povzetek: Razlicni vidiki telesnega zdravja.

Z zdraviem povezane sestavine telesne pripravijenosti. Razmerja med telesnim zdraviem in dusevnim
blagostanjem.
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the European Union
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Poglavje 1: Konceptitelesnega zdravja

Raziskovanje koncepta in opredelitev telesnega zdravja. Razli¢ni vidiki telesnega zdravja. Z

PREGLED modula zdravjem povezane sestavine telesne pripravljenosti. Razmerja med telesnim zdravjem in
[1: du$evnim blagostanjem.

Fizicnho zdravje

Poglavje 2: Kroni€na telesna stanjain bolezni

Opredelitev kroni¢nih telesnih stanj in bolezni. SploSne vrste kroni¢nih telesnih stan;.
PrepreCevanje bolezni. Obvladovanje kronicnih telesnih stanjin bolezni.

Poglavje 3: Telesne okvare in izzivi pri vklju€evanju

Opredelitev invalidnosti. Vrste telesnih invalidnosti. Izzivi pri vkljuCevanju telesnih invalidov.
Socialniin medicinski model invalidnosti. Pravice invalidov.

Poglavje 4: Spolno in reproduktivno zdravje

Pojmi in opredelitve. Spolne in reproduktivne pravice. Dostop do storitev spolnegain
reproduktivnega zdravja. Dostop do kontracepcije in splava. IzobraZzevanje o spolnem in
reproduktivhem zdravju.
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL Illl: TELESNO ZDRAVJE
Poglavje 1: Konceptitelesnega zdravja
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Definicija telesnega zdravja

Fizicno (ali telesno) zdravje pomeni kakovost
delovanja nasih organov in telesnega sistema.
Vsak posameznik ima drugacno razliCico
telesnega zdravja.

Vsakdo lahko doseze svojo opredelitev
telesnega zdravja kljub bolezni, invalidnosti ali

starosti.
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Kaj vkljucuje telesno zdravje?

Zdravje srca in ozilja: Gre za zdravo srce in krvni obtok. To
pomaga telesu, da med fizicnimi dejavnostmi dobi kisik in hranilne
snovi.

Misicno moc€ in vzdrzljivost: Pomeni, kako moc¢ne in vzdrzljive so
vase miSice. Pomaga vam pri opravljanju dejavnosti, za katere sta
potrebni moc in vzdrzljivost.

Fleksibilnost: Pomeni, kako dobro se lahko gibljejo vasi sklepi in
misSice. Gibljivost zmanjSuje tveganje za poSkodbe in vam pomaga
pri udobnem gibanju.

Sestavo telesa: Ravnovesje med vasimi miSicami, kostmi, organi in
koliCino mascobe v telesu. Zdravo ravnovesje zmanjSuje tveganje za
bolezni.



Telesno zdravje

Izobrazevalni
video

Co-funded by
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https://www.youtube.com/watch?v=SrvneeOha3g&ab _c

hannel=Aetna
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@3 H20 Vidiki fiziénega zdravja

Telesno zdravje vkljuCuje stevilne vidike
Zivljenja, kot so:

- dobro spanje,

- dobro prehranjevanje,

- telesno aktivnost,

- vzdrzevanje dobre higiene In

- dovolj] sprostitve.

R Co-funded by
NN the European Union
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 Obhranjanje zdravja je kljuCni del nasega zivljenja.
Pomembno je ostati zdrav, saj se boste tako
izognili kasnejSim zdravstvenim tezavam.

« Z ohranjanjem zdravja se lahko izognemo tudi
kronicnim boleznim, kot so bolezni srca in rak.

« Telesno zdravje vpliva na to, kako dolgo zivimo,
kako energiCni smo in celo na nase razpolozenije.

« Je kot temelj] moCne hiSe, brez katerega je vse
drugo nestabilno.

J1
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Telesno zdravje je
povezano z vsem

Izobrazevalni video
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| am

| am not
attractive.

https://www.youtube.com/watch?v=XQKkYIlpCmTDw
com/watch?v=laSpas9hWNQ
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Z zdravjem povezane komponente
telesne pripravljenosti

Komponente telesne pripravljenosti, povezane
z zdravjem, so:

e sestava telesa,

* misiCna pripravljenost,

« kardiorespiratorna vzdrzljivost,

 gibljivost,

* ravnovesje,

« koordinacija,

* moc,

 gibljivost.
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Odnos med telesnim zdravjem in dusevnim
blagostanjem

Telesna dejavnost in razpolozenje:
Redna telesna dejavnost izboljSuje razpolozenje, saj spros€a endorfine,
zmanjSuje stres, tesnobo in depresijo.

Vadba in dusevno zdravje:
Vadba je bistvenega pomena za telesno in duSevno zdravje, saj izboljSuje
splosno dobro pocutje.

Prehrana in €ustva:
Uravnotezena prehrana podpira kognitivne funkcije in Custveno stabilnost.

Celostno dobro pocutje:
Obravnava telesnega in dusevnega zdravja vodi k boljsi kakovosti zivljenja in
bolj izpolnjujoCemu Zzivljenju.
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Vpliv telesnega zdravja na vsakdanje
zivljenje

Vsakodnevne dejavnosti:
Telesno zdravje vpliva na vsakodnevna opravila, npr. na
gospodinjska opravila, druge opravke in delo.

Produktivnost pri delu:
Dobro telesno zdravje prispeva k vecji zbranosti in
produktivnosti pri delu.

Rekreativne dejavnosti:
PoveCujejo veselje do hobijev in Sporta.

Neodvisnost:
Ohranjanje telesnega zdravja je bistvenega pomena za
neodvisnost in samooskrbo.
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Ohranjanje telesnega zdravja

Redna telovadba:

Prizadevajte si za 150 minut aerobne dejavnosti zmerne intenzivnosti
ali 75 minut aerobne dejavnosti intenzivne intenzivnosti na teden. Vsaj
dva dni na teden vkljucite vaje za moc.

Uravnotezena prehrana:

Uzivajte raznoliko sadje, zelenjavo, polnozrnate izdelke, puste
beljakovine in zdrave masCobe. Nadzorujte velikost porcij ter omejite
predelano hrano in sladke pijace.

Dovolj spanja:
Prizadevajte si za 7-9 ur kakovostnega spanca na noc.

Obvladovanje stresa:
Izvajajte tehnike sprosCanja, kot sta meditacija in globoko dihanje.
Ukvarjajte se s hobiji in dejavnostmi, ki zmanjSujejo stres.
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Prednosti celostnega pristopa

Celostno dobro pocutje:
Celostno dobro pocCutje zdruzuje telesno in dusevno zdravje. V
ospredje postavlja sploSno zdravje in sreco.

Kakovost zivljenja:
Ta pristop omogoca boljSo kakovost zivljenja in Custveno stabilnost.
Ne gre le za to, da zivite dlje, ampak da zivite bolje.

Uravnotezen zivljenjski slog:
Spodbuja ravnovesje med praksami telesnega in duSevnega zdravja,
ki so kljuCne za dobro pocutje.

Odpornost:
Celostni pristop krepi odpornost in posameznikom pomaga pri
spopadanju z zivljenjskimi izzivi in stresnimi dejavniki.



H20

HELP TO OPPORTUNITIES

Co-funded by
the European Union

Vloga prehrane

Pomen uravnotezene prehrane:

Prehrana je kljuCnega pomena za telesno zdravje.
Uravnotezena prehrana zagotavlja bistvena hranila za energijo
In sploSno dobro pocutje.

Energija in odpornost:

Pravilna prehrana povecCuje raven energije in krepi imunski
sistem, kar poveCuje sposobnost telesa, da se brani pred
boleznimi.

Vpliv na dobro pocutje:
Prehrana vpliva na telesno in dusevno pocutje ter prispeva k
boljSemu razpolozenju in kognitivnim funkcijam.
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Vadba in dusevno zdravje

Vadba in razpolozenje:

Telesna aktivnost pomembno vpliva na naSe razpolozenje. Sprozi
sprosS¢anje endorfinov, ki izboljSujejo razpolozenje, zmanjSujejo stres in
tesnobo.

Kognitivne koristi:
Vadba ne izboljSuje le razpolozenja, temvecC tudi kognitivhe funkcije, kar
vodi k boljsi osredotoCenosti, ustvarjalnosti in reSevanju problemov.

Vkljuéitevanje vadbe v vsakdanje dejavnosti:
VKkljucite preproste fiziCne dejavnosti v vsakodnevno rutino, kot so kratki
sprehodi ali hitri raztezki.
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Spanje in telesno zdravje

Pomen spanja:
Kakovostni spanec je kljuCnega pomena za telesno zdravje. Med spanjem se
telo obnavlja in pomlajuje.

Okrevanje in rast:
Globok spanec je bistvenega pomena za obnovo tkiv, obnovo energije in
obnovo misic.

Delovanje imunskega sistema:
Spanje krepi imunski sistem in pomaga telesu pri obrambi pred boleznimi.

Kognitivhe sposobnosti:
Kakovostni spanec izboljSa spomin, reSevanje problemov in koncentracijo.

Priporocila:
PoskusSajte spati od 7 do 9 ur na no€ in vzpostavite dosleden urnik spanja.



G

H20

HELP TO OPPORTUNITIES

Co-funded by
the European Union

Zgodnje odkrivanje in preprecevanje
bolezni

Nujno je treba opravljati:

- redne zdravstvene preglede,

- cepljenja in

- periodicne preglede.

Zgodnje odkrivanje telesnih stanj in bolezni je
kljuChega pomena za ohranjanje dobrega telesnega

zdravja in prepreCevanje napredovanja bolezni.



H20

HELP T0 OPPORTUNITIES

Co-funded by
the European Union

Ustvarjanje podpornega okolja

Podpora je pomembna:
Podporno socialno okolje je kljuénega pomena za telesno zdravje. Zagotavlja
custveno ugodje in obCutek pripadnosti.

Poisc¢ite podporo:
Podpora prijateljev, druzine in skupnosti je bistvenega pomena. To je znak
moci in ne Sibkosti.

Zmanjsajte stigmatizacijo:
Poudarite pomen zmanjSevanja stigme v zvezi z zdravstvenimi tezavami za
spodbujanje odprte komunikacije in zgodnjega posredovanja.



Telesno zdravje in zdrav
zivljenjskislog

Izobrazevalni video

Co-funded by
the European Union

https://www.youtube.com/watch?v=Cg GW7yhag20
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 3: TELESNO ZDRAVJE
Poglavje 1. Koncepti telesnega zdravja

UGOTOVITVE

Telesno zdravje je bistvni element nasega dobrega pocutja.

PrepreCevanje bolezni in zdrav nacin Zivljenja lahko izboljSata telesno zdravje in zagotovita
viSjo kakovost zivljenja.

Za telesno zdravje so pomembni zdravi odnosi, okolje in skupnosti.

Telesno zdravje je tesno povezano z dusevnim zdravjem, saj obe vplivata na splosno zdravje
In dobro pocutje.
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV
ZIVLJENJSKISLOG HVALA'_ZA VASO POZORNOST!
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