
ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG

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

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Splošni pregled zdravega življenjskega sloga

VSEBINA: 

Pojem in opredelitve zdravega življenjskega sloga.

Kaj vse je to?

Raziskovanje šestih temeljnih stebrov zdravega življenjskega sloga.



PREGLED modula 
V:

Zdrav življenjski 
slog

Poglavje 1: Splošni pregled zdravega načina življenja

Pojem in opredelitve zdravega življenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje šestih

temeljnih stebrov zdravega življenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana

Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splošni koncepti in posamezni pristopi. Kulturni

pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni življenjski slog kot bistvo zdravega življenja

Skrb za telesno in duševno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu

življenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s čustvenimi potrebami in 

vsakdanjim življenjskim okoljem.

Poglavje 4: Čustveno in telesno dobro počutje

Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in čustvenimblagostanjem. 

Telesno in čustveno dobro počutje kot veščina, ki se je lahko naučimo.



ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL V: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Splošni pregled zdravega življenjskega sloga



Uvod: 
Raziskovanje koncepta zdravega
življenjskega sloga in njegovih

glavnih stebrov

•  Zdrav življenjski slog vključuje vedenje in

odločitve, ki spodbujajo splošno dobro počutje in

zmanjšujejo tveganje za nastanek bolezni.

• Pomembnost: Pomembno je poudariti pomen

zdravega življenjskega sloga za dolgoročno

zdravje in srečo.



Za kaj gre?

Glavni poudarek:

• Dobro življenje in uspeh. Vključuje zavestne odločitve v 

vsakdanjem življenju.

• Premišljen pristop k hrani, telesnim dejavnostim in navadam.

• Zagotavlja obstoj in uspešno življenje.

• Prispeva k splošnemu dobremu počutju in polnemu uživanju

življenja.



Kaj je zdrav življenjski 
slog?

Izobraževalni video

• https://www.youtube.com/watch?v=zL2M67jbCzI



Koncepti in definicije

Opredelitev zdravega življenjskega sloga

• celosten način življenja,

• prioritetne izbire za telesno, duševno in čustveno dobro počutje,

• celovit pristop k splošnemu zdravju in vitalnosti.

Razlaga:

• Zdrav življenjski slog vključuje proaktivne odločitve in ne le izogibanje

boleznim.

• Poudarja redno telesno dejavnost in uravnoteženo prehrano.

• Osredotoča se na obvladovanje stresa in zadostno količino spanja.

• Zagovarja izogibanje škodljivim navadam (npr. kajenju, pretiranemu

uživanju alkohola).

• Priznava medsebojno povezanost telesnega, duševnega in čustvenega

počutja.

• Poudarja pomen jasnosti uma, čustvenega ravnovesja in pozitivnih

družbenih odnosov.



Šest temeljnih stebrov

Ti stebri so osnova za celosten in celovit pristop k zdravju.

Steber 1: Prehrana - osredotočanje na uravnoteženo prehrano, ki 

zagotavlja bistvena hranila za optimalno delovanje telesa.

Steber 2: Telesna dejavnost - vključitev redne vadbe za ohranjanje

telesne pripravljenosti in splošnega dobrega počutja.

Steber 3: Spanje in počitek - prednostno obravnavanje

kakovostnega spanja in sprostitve za okrevanje in pomlajevanje.

Steber 4: Duševno zdravje - gojenje dobrega čustvenega počutja, 

obvladovanje stresa in psihološka odpornost.

Steber 5: Hidracija - Zagotavljanje zadostnega vnosa vode za 

telesne funkcije in splošno zdravje.

Steber 6: Socialna povezanost - vzpostavljanje in ohranjanje

pomembnih odnosov za socialno podporo in čustveno zdravje.



Steber 1 - Prehrana

Pomembnost uravnotežene prehrane:

• Vitalnost in optimalno zdravje.

• Zagotavlja bistvena hranila.

Vpliv na prehrano:

• Podpira rast, uravnavanje telesne teže.

• Preprečuje kronične bolezni.

• Izboljšuje duševne funkcije.

Primeri hranljivih živil:

• Sadje, zelenjava - bogata s hranilnimi snovmi.

• Lekoživi proteini - beljakovine: za obnovo mišic in tkiv.

• Polnozrnata žita: zrnati izdelki iz žitaric: trajna energija.

• Mleko in mlečni izdelki: za zdravje kosti.

• Zdrave maščobe: Zdravje srca.



Steber 2 - Telesna dejavnost (I)

Pomen redne telesne dejavnosti:

• Krepi splošno zdravje.

• Zmanjšuje tveganje za kronične bolezni.

• Poveča energijo in produktivnost.

• Izboljša razpoloženje in jasnost misli.



Steber 2 - Telesna aktivnost (II)

Koristi vadbe za telesno in duševno zdravje:

Telesno in duševno zdravje:

• Krepi mišice in kosti.

• Zvišuje telesno in kardiovaskularno kondicijo.

• Pomaga pri uravnavanju telesne teže.

• Izboljšuje prožnost in ravnotežje.

Duševno zdravje:

• Zmanjšuje stres in tesnobo.

• Zvišuje razpoloženje z endorfini.

• Izboljšuje kognitivne funkcije.

• Izboljšuje kakovost spanja.



Steber 3 - Spanje
Ustrezen spanec

Bistvenega pomena za splošno zdravje, saj omogoča počitek in 

pomlajevanje.

Vzorci spanja

Redno spanje izboljšuje razpoloženje, kognitivne funkcije in 

energijo.

Kakovost je pomembna

Globok in krepčilni spanec je ključnega pomena za dobro 

telesno in duševno počutje.

Nasveti za boljši spanec
• Ustvarjanje udobnega okolja za spanje.

• Omejitev časa, ki ga pred spanjem preživite pred zaslonom.

• Izvajanje sprostitvenih tehnik.

• Pazite na vnos kofeina.

• Ohranjanje fizične aktivnosti.

• Posvetovanje s strokovnjakom v primeru trdovratnih težav s 

spanjem.





Steber 4 - Obvladovanje stresa

Vpliv stresa na zdravje:

• Kronični stres škoduje telesnemu in duševnemu zdravju.

• Povezan je s srčnimi boleznimi, oslabljeno odpornostjo in težavami z duševnim

zdravjem.

• Zaradi stresa se pogosto pojavijo težave s spanjem, telesno težo in prebavo.

Strategije za obvladovanje stresa:

• Proti stresu se borijo telovadba, pozornost in uravnotežena prehrana.

• Ustrezen spanec (7-9 ur) pomaga pri okrevanju po stresu.

• Učinkovito upravljanje s časom in realistični cilji preprečujejo preobremenjujoč stres.

Povezava med stresom in zdravjem:

Stres lahko poslabša bolezni srca in ožilja, oslabitev imunskega sistema, duševno

zdravje, težave s prebavili in težave s telesno težo.





Steber 5 - Hidracija

Pomen ohranjanja hidriranosti:

• Vitalno za splošno dobro počutje in zdravje.

• Bistveno za prebavo, uravnavanje temperature, zdravje sklepov, 

prenos hranil in vlaženje kože.

Smernice za hidracijo:

• Cilj: 8-10 kozarcev (približno 2-2,5 litra) vode na dan.

• Prilagodite glede na dejavnost, podnebje in individualne potrebe.

• Spremljanje barve urina za ugotavljanje stanja hidracije. V svojo

prehrano vključite živila, ki zagotavljajo hidracijo.

• Izogibajte se prekomernemu uživanju kofeina in alkohola.

• Pazljivost med telesno dejavnostjo in vročim vremenom.





Steber 6 - Duševno zdravje

Poudarjanje duševnega blagostanja:

Poudarjanje pomena duševnega zdravja za zdrav življenjski

slog.

Strategije za dobro duševno zdravje:

Raziskovanje praktičnih pristopov za ohranjanje dobrega

duševnega počutja, vključno z obvladovanjem stresa in 

krepitvijo odpornosti.

Povezava med duševnim in telesnim zdravjem:

Razumevanje, kako sta duševno in telesno zdravje

medsebojno povezana za celostno dobro počutje.



Uravnoteženost stebrov

Medsebojno povezano dobro počutje:

Šest temeljnih stebrov (telesno zdravje, duševno počutje, socialne

povezave, kariera, osebna rast in namen) je medsebojno

povezanih in vplivajo drug na drugega.

Harmonija in ravnovesje:

Ohranjanje ravnovesja med temi stebri je bistvenega pomena. 

Zanemarjanje enega od njih lahko ogrozi splošno dobro počutje in 

povzroči stres.

Celostno dobro počutje:

Prizadevanje za harmonijo na teh področjih krepi odpornost in 

prilagodljivost, spodbuja skrb zase ter zagotavlja zadovoljujoč in 

uravnotežen življenjski slog.



Prednosti zdravega življenjskega sloga

Življenjska doba: Podaljša življenjsko dobo za več let.

Zmanjševanje tveganje za bolezni: Do 50 % manjše tveganje za bolezni srca, 

sladkorno bolezen in raka.

Mentalno zdravje: Zmanjša stopnjo depresije in tesnobe.

Produktivnost: Zmanjšuje depresijo: večja učinkovitost, manj bolniških

odsotnosti.

Gospodarski prihranki: Zmanjšajo se stroški zdravljenja in zavarovanja.

Kakovost življenja: Poveča se energija, telesna pripravljenost in raven aktivnosti.

Uravnavanje telesne teže: Podpira zdravo telesno težo.

Socialno blagostanje: Izboljšuje družabno življenje in odnose.

Preventivno zdravje: Preventivno delovanje: zmanjšuje število medicinskih

posegov.

Navdih: Pozitiven zgled za druge.

Vpliv na okolje: Spodbuja okolju prijazne odločitve.



Prehrana za zdravo
življenje

Izobraževalni video

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

_channel=CambriaJoy

https://www.youtube.com/watch?v=c06dTj0v0sM
https://www.youtube.com/watch?v=c06dTj0v0sM


ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Splošni pregled zdravega življenjskega sloga

UGOTOVITVE

Pomemben je zdrav življenjski slog, ki vključuje gibanje, prehrano, spanje in dobro duševno
počutje.

Ta način življenja je tesno povezan z daljšo življenjsko dobo in manjšim tveganjem za kronične
bolezni.

Prednostno obravnavanje zdravja izboljšuje kakovost življenja in zmanjšuje zdravstvene zaplete.
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