
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

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

MODUL 3: TELESNO ZDRAVJE

Poglavje 1:  Koncepti telesnega zdravja

VSEBINA: 

Raziskovanje in opredelitev koncepta telesnega zdravja.

Povzetek: Različni vidiki telesnega zdravja.

Z zdravjem povezane sestavine telesne pripravljenosti. Razmerja med telesnim zdravjem in duševnim

blagostanjem.



PREGLED modula 
III:

Fizično zdravje

Poglavje 1: Koncepti telesnega zdravja

Raziskovanje koncepta in opredelitev telesnega zdravja. Različni vidiki telesnega zdravja. Z 

zdravjem povezane sestavine telesne pripravljenosti. Razmerja med telesnim zdravjem in 

duševnim blagostanjem.

Poglavje 2: Kronična telesna stanja in bolezni

Opredelitev kroničnih telesnih stanj in bolezni. Splošne vrste kroničnih telesnih stanj. 

Preprečevanje bolezni. Obvladovanje kroničnih telesnih stanj in bolezni.

Poglavje 3: Telesne okvare in izzivi pri vključevanju

Opredelitev invalidnosti. Vrste telesnih invalidnosti. Izzivi pri vključevanju telesnih invalidov. 

Socialni in medicinski model invalidnosti. Pravice invalidov.

Poglavje 4: Spolno in reproduktivno zdravje

Pojmi in opredelitve. Spolne in reproduktivne pravice. Dostop do storitev spolnega in 

reproduktivnega zdravja. Dostop do kontracepcije in splava. Izobraževanje o spolnem in 

reproduktivnem zdravju.
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Definicija telesnega zdravja

• Fizično (ali telesno) zdravje pomeni kakovost

delovanja naših organov in telesnega sistema.

• Vsak posameznik ima drugačno različico

telesnega zdravja.

• Vsakdo lahko doseže svojo opredelitev

telesnega zdravja kljub bolezni, invalidnosti ali

starosti.



Kaj vključuje telesno zdravje?

Zdravje srca in ožilja: Gre za zdravo srce in krvni obtok. To

pomaga telesu, da med fizičnimi dejavnostmi dobi kisik in hranilne

snovi.

Mišično moč in vzdržljivost: Pomeni, kako močne in vzdržljive so

vaše mišice. Pomaga vam pri opravljanju dejavnosti, za katere sta

potrebni moč in vzdržljivost.

Fleksibilnost: Pomeni, kako dobro se lahko gibljejo vaši sklepi in

mišice. Gibljivost zmanjšuje tveganje za poškodbe in vam pomaga

pri udobnem gibanju.

Sestavo telesa: Ravnovesje med vašimi mišicami, kostmi, organi in

količino maščobe v telesu. Zdravo ravnovesje zmanjšuje tveganje za

bolezni.



Telesno zdravje

Izobraževalni 
video

• https://www.youtube.com/watch?v=Srvnee0ha3g&ab_c

hannel=Aetna



Vidiki fizičnega zdravja

Telesno zdravje vključuje številne vidike

življenja, kot so:

- dobro spanje,

- dobro prehranjevanje,

- telesno aktivnost,

- vzdrževanje dobre higiene in

- dovolj sprostitve.



Pomen telesnega zdravja

• Ohranjanje zdravja je ključni del našega življenja.

Pomembno je ostati zdrav, saj se boste tako

izognili kasnejšim zdravstvenim težavam.

• Z ohranjanjem zdravja se lahko izognemo tudi

kroničnim boleznim, kot so bolezni srca in rak.

• Telesno zdravje vpliva na to, kako dolgo živimo,

kako energični smo in celo na naše razpoloženje.

• Je kot temelj močne hiše, brez katerega je vse

drugo nestabilno.



Telesno zdravje je 

povezano z vsem

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=XQkYIpCmTDw 

com/watch?v=IaSpas9hWNQ



Z zdravjem povezane komponente
telesne pripravljenosti

Komponente telesne pripravljenosti, povezane

z zdravjem, so:

• sestava telesa,

• mišična pripravljenost,

• kardiorespiratorna vzdržljivost,

• gibljivost,

• ravnovesje,

• koordinacija,

• moč,

• gibljivost.



Odnos med telesnim zdravjem in duševnim
blagostanjem

Telesna dejavnost in razpoloženje:

Redna telesna dejavnost izboljšuje razpoloženje, saj sprošča endorfine, 

zmanjšuje stres, tesnobo in depresijo.

Vadba in duševno zdravje:

Vadba je bistvenega pomena za telesno in duševno zdravje, saj izboljšuje

splošno dobro počutje.

Prehrana in čustva:

Uravnotežena prehrana podpira kognitivne funkcije in čustveno stabilnost.

Celostno dobro počutje:

Obravnava telesnega in duševnega zdravja vodi k boljši kakovosti življenja in 

bolj izpolnjujočemu življenju.



Vpliv telesnega zdravja na vsakdanje 
življenje

Vsakodnevne dejavnosti:

Telesno zdravje vpliva na vsakodnevna opravila, npr. na

gospodinjska opravila, druge opravke in delo.

Produktivnost pri delu:

Dobro telesno zdravje prispeva k večji zbranosti in 

produktivnosti pri delu.

Rekreativne dejavnosti:

Povečujejo veselje do hobijev in športa.

Neodvisnost:

Ohranjanje telesnega zdravja je bistvenega pomena za 

neodvisnost in samooskrbo.



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 vključite vaje za moč.

Uravnotežena prehrana:

Uživajte raznoliko sadje, zelenjavo, polnozrnate izdelke, puste

beljakovine in zdrave maščobe. Nadzorujte velikost porcij ter omejite

predelano hrano in sladke pijače.

Dovolj spanja:

Prizadevajte si za 7-9 ur kakovostnega spanca na noč.

Obvladovanje stresa:

Izvajajte tehnike sproščanja, kot sta meditacija in globoko dihanje. 

Ukvarjajte se s hobiji in dejavnostmi, ki zmanjšujejo stres.



Prednosti celostnega pristopa

Celostno dobro počutje:

Celostno dobro počutje združuje telesno in duševno zdravje. V 

ospredje postavlja splošno zdravje in srečo.

Kakovost življenja:

Ta pristop omogoča boljšo kakovost življenja in čustveno stabilnost. 

Ne gre le za to, da živite dlje, ampak da živite bolje.

Uravnotežen življenjski slog:

Spodbuja ravnovesje med praksami telesnega in duševnega zdravja, 

ki so ključne za dobro počutje.

Odpornost:

Celostni pristop krepi odpornost in posameznikom pomaga pri

spopadanju z življenjskimi izzivi in stresnimi dejavniki.



Vloga prehrane

Pomen uravnotežene prehrane:

Prehrana je ključnega pomena za telesno zdravje. 

Uravnotežena prehrana zagotavlja bistvena hranila za energijo

in splošno dobro počutje.

Energija in odpornost:

Pravilna prehrana povečuje raven energije in krepi imunski

sistem, kar povečuje sposobnost telesa, da se brani pred 

boleznimi.

Vpliv na dobro počutje:

Prehrana vpliva na telesno in duševno počutje ter prispeva k 

boljšemu razpoloženju in kognitivnim funkcijam.



Vadba in duševno zdravje

Vadba in razpoloženje:

Telesna aktivnost pomembno vpliva na naše razpoloženje. Sproži

sproščanje endorfinov, ki izboljšujejo razpoloženje, zmanjšujejo stres in 

tesnobo.

Kognitivne koristi:

Vadba ne izboljšuje le razpoloženja, temveč tudi kognitivne funkcije, kar

vodi k boljši osredotočenosti, ustvarjalnosti in reševanju problemov. 

Vključitevanje vadbe v vsakdanje dejavnosti:

Vključite preproste fizične dejavnosti v vsakodnevno rutino, kot so kratki

sprehodi ali hitri raztezki.



Spanje in telesno zdravje

Pomen spanja:

Kakovostni spanec je ključnega 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 mišic.

Delovanje imunskega sistema:

Spanje krepi imunski sistem in pomaga telesu pri obrambi pred boleznimi.

Kognitivne sposobnosti:

Kakovostni spanec izboljša spomin, reševanje problemov in koncentracijo.

Priporočila:

Poskušajte spati od 7 do 9 ur na noč in vzpostavite dosleden urnik spanja.



Zgodnje odkrivanje in preprečevanje
bolezni

Nujno je treba opravljati:

- redne zdravstvene preglede,

- cepljenja in

- periodične preglede.

Zgodnje odkrivanje telesnih stanj in bolezni je

ključnega pomena za ohranjanje dobrega telesnega

zdravja in preprečevanje napredovanja bolezni.



Ustvarjanje podpornega okolja

Podpora je pomembna:

Podporno socialno okolje je ključnega pomena za telesno zdravje. Zagotavlja

čustveno ugodje in občutek pripadnosti.

Poiščite podporo:

Podpora prijateljev, družine in skupnosti je bistvenega pomena. To je znak

moči in ne šibkosti.

Zmanjšajte stigmatizacijo:

Poudarite pomen zmanjševanja stigme v zvezi z zdravstvenimi težavami za 

spodbujanje odprte komunikacije in zgodnjega posredovanja.



Telesno zdravje in zdrav 
življenjski slog

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=Cg_GW7yhq20

https://www.youtube.com/watch?v=Cg_GW7yhq20
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UGOTOVITVE

Telesno zdravje je bistvni element našega dobrega počutja.

Preprečevanje bolezni in zdrav način življenja lahko izboljšata telesno zdravje in zagotovita
višjo kakovost življenja.

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

Telesno zdravje je tesno povezano z duševnim zdravjem, saj obe vplivata na splošno zdravje
in dobro počutje.
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