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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 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

Poglavje 1: Splosni pregled zdravega zivljenjskega sloga

VSEBINA:

Pojem in opredelitve zdravega zivljenjskega sloga.
Kaj vse je t0?

Raziskovanje Sestih temeljnih stebrov zdravega zivljenjskega sloga.
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Poglavje 1: Splosni pregled zdravega nacina zivljenja
Pojem in opredelitve zdravega Zivljenjskega sloga. Za kaj gre? Raziskovanje Sestih
temeljnih stebrov zdravega zivljenjskega sloga.

Poglavje 2: Zdrava prehrana
Kaj opredeljuje zdravo prehrano? Splosni konceptiin posamezni pristopi. Kulturni
pristopi k skrbi za zdravje s pravilno prehrano in prehranjevanjem.

Poglavje 3: Aktivni zivljenjski slog kot bistvo zdravega zivljenja
Skrb za telesno in dusevno zdravje z gibanjem. Prilagojeni pristop k aktivnemu
Zivljenjskemu slogu. Usklajevanje telesnih dejavnosti s Custvenimi potrebami in
vsakdanjim zivljenjskim okoljem.

Poglavje 4: Custveno in telesno dobro poéutje
Raziskovanje medsebojne povezave med telesnim in Custvenim blagostanjem.
Telesno in ustveno dobro pocutje kot vescCina, ki se je lahko naucimo.



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

MODUL V: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Splosni pregled zdravega zivljenjskega sloga
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& Uvod:
HzO Raziskovanje koncepta zdravega

zivljenjskega sloga in njegovih
glavnih stebrov

/]

« Zdrav zivljenjski slog vkljuCuje vedenje In
odlocCitve, ki spodbujajo sploSno dobro pocutje in
zmanjsujejo tveganje za nastanek bolezni.

« Pomembnost: Pomembno je poudariti pomen

zdravega zivlenjskega sloga za dolgorocno

zdravje in sreco.
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Za kaj gre?

Glavni poudarek:

* Dobro zivljenje in uspeh. VkljuCuje zavestne odlocCitve v
vsakdanjem zivljenju.

« Premisljen pristop k hrani, telesnim dejavnostim in navadam.
« Zagotavlja obstoj in uspesno zivljenje.

* Prispeva k sploSnemu dobremu pocutju in polnemu uzivanju
Zivljenja.
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Kaj je zdrav zivljenjski
slog?

Izobrazevalni video
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e https://www.youtube.com/watch?v=zL2M67jbCzI




H20

HELP TO OPPORTUNITIES

Co-funded by
the European Union

Koncepti in definicije

Opredelitev zdravega zivljenjskega sloga

« celosten nacin zivljenja,
« prioritetne izbire za telesno, dusevno in Custveno dobro pocutje,
» celovit pristop k sploSnemu zdravju in vitalnosti.

Razlaga:

« Zdrav Zivljenjski slog vkljuCuje proaktivne odloCitve in ne le izogibanje
boleznim.

» Poudarja redno telesno dejavnost in uravnotezeno prehrano.

« OsredotoCa se na obvladovanje stresa in zadostno koli¢ino spanja.

« Zagovarja izogibanje skodljivim navadam (npr. kajenju, pretiranemu
uzivanju alkohola).

* Priznava medsebojno povezanost telesnega, dusevnega in Custvenega
pocutja.

« Poudarja pomen jasnosti uma, Custvenega ravnovesja in pozitivnih
druzbenih odnosov.



Sest temeljnih stebrov

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

Steber 1: Prehrana - osredotoCanje na uravnotezeno prehrano, ki
zagotavlja bistvena hranila za optimalno delovanje telesa.

Steber 2: Telesna dejavnost - vkljuCitev redne vadbe za ohranjanje
telesne pripravljenosti in sploSnhega dobrega pocutja.

"MENTAL SPIRITUAL Steber 3: Spanje in pogitek - prednostno obravnavanije
kakovostnega spanja in sprostitve za okrevanje in pomlajevanje.

Steber 4: DuSevno zdravje - gojenje dobrega Custvenega pocutja,
obvladovanje stresa in psiholoska odpornost.

Steber 5: Hidracija - Zagotavljanje zadostnega vnosa vode za

Co-funded by telesne funkcije in sploSno zdravje.
the European Union

Steber 6: Socialna povezanost - vzpostavljanje in ohranjanje
pomembnih odnosov za socialno podporo in Custveno zdravje.
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Steber 1 - Prehrana

Pomembnost uravnotezene prehrane:

* Vitalnost in optimalno zdravje.

« Zagotavlja bistvena hranila.

Vpliv na prehrano:

* Podpira rast, uravnavanje telesne teze.

» PreprecCuje kroni¢ne bolezni.

* IzboljSuje duSevne funkcije.

Primeri hranljivih zivil:

+ Sadje, zelenjava - bogata s hranilnimi snovmi.

* Lekozivi proteini - beljakovine: za obnovo miSic in tkiv.
* Polnozrnata Zzita: zrnati izdelki iz zitaric: trajna energija.
* Mileko in mlecni izdelki: za zdravje kosti.

» Zdrave mascCobe: Zdravje srca.
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Steber 2 - Telesna dejavnost (1)

Pomen redne telesne dejavnosti:

« Krepi splosno zdravje.
« ZmanjSuje tveganje za kroniCne bolezni.
« PovecCa energijo in produktivnost.

* |zboljsa razpolozenje in jasnost misli.



H20 Steber 2 - Telesna aktivnost (II)
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Koristi vadbe za telesno in dusevno zdravije:

Telesno in dusevno zdravije:

» Krepi miSice in kosti.

« ZviSuje telesno in kardiovaskularno kondicijo.
i * Pomaga pri uravnavanju telesne teze.

» lzboljSuje proznost in ravnotezje.

Dusevno zdravje:

* ZmanjSuje stres in tesnobo.

» ZviSuje razpolozenje z endorfini.
» IzboljSuje kognitivne funkcije.

» |zboljSuje kakovost spanja.

Co-funded by
the European Union
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Steber 3 - Spanje

Ustrezen spanec
Bistvenega pomena za splosno zdravje, saj omogocCa pocitek in
pomlajevanje.

Vzorci spanja
Redno spanje izboljSuje razpolozenje, kognitivne funkcije in
energijo.

Kakovost je pomembna
Globok in krepcCilni spanec je kljuCnega pomena za dobro
telesno in duSevno pocutje.

Nasveti za boljsi spanec

« Ustvarjanje udobnega okolja za spanje.

* Omejitev Casa, ki ga pred spanjem prezivite pred zaslonom.

* Izvajanje sprostitvenih tehnik.

« Pazite na vnos kofeina.

« Ohranjanje fizicne aktivnosti.

* Posvetovanje s strokovnjakom v primeru trdovratnih tezav s
spanjem.
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Steber 4 - Obvladovanje stresa

Vpliv stresa na zdravje:

« Kronicni stres Skoduje telesnemu in duSevnemu zdravju.

* Povezan je s srcnimi boleznimi, oslabljeno odpornostjo in tezavami z duSevnim
zdravjem.

« Zaradi stresa se pogosto pojavijo tezave s spanjem, telesno tezo in prebavo.

Strategije za obvladovanje stresa:

* Proti stresu se borijo telovadba, pozornost in uravnotezena prehrana.

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

« UcCinkovito upravljanje s Casom in realistiCni cilji prepreCujejo preobremenjujoc stres.

Povezava med stresom in zdravjem:
Stres lahko poslabsa bolezni srca in ozZilja, oslabitevimunskega sistema, duSevno
zdravje, tezave s prebauvili in tezave s telesno tezo.
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Steber 5 - Hidracija

Pomen ohranjanja hidriranosti:

» Vitalno za splosno dobro pocutje in zdravje.

« Bistveno za prebavo, uravnavanje temperature, zdravje sklepov,
prenos hranil in vlazenje koze.

Smernice za hidracijo:

» Cilj: 8-10 kozarcev (priblizno 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 vkljucCite zivila, ki zagotavljajo hidracijo.

* lzogibajte se prekomernemu uzivanju kofeina in alkohola.

» Pazljivost med telesno dejavnostjo in vroCim vremenom.
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Steber 6 - Dusevno zdravje

Poudarjanje dusevnega blagostanja:
Poudarjanje pomena duSevnega zdravja za zdrav zivljenjski
slog.

Strategije za dobro dusevno zdravje:

Raziskovanje praktiCnih pristopov za ohranjanje dobrega
duSevnega pocutja, vkljucno z obvladovanjem stresa in
krepitvijo odpornosti.

Povezava med dusevnim in telesnim zdravjem:
Razumevanje, kako sta dusevno in telesno zdravje
medsebojno povezana za celostno dobro pocutje.
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Uravnotezenost stebrov

Medsebojno povezano dobro pocutje:

Sest temeljnih stebrov (telesno zdravje, dusevno podutje, 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 splosno dobro pocutje Iin
povzroCi stres.

Celostno dobro pocutje:

Prizadevanje za harmonijo na teh podrocjih krepi odpornost in
prilagodljivost, spodbuja skrb zase ter zagotavlja zadovoljujoC In
uravnotezen zivljenjski slog.
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(\\g H20 Prednosti zdravega zivljenjskega sloga

Zivljenjska doba: Podalj$a Zivljenjsko dobo za veé let.

Zmanjsevanje tveganje za bolezni: Do 50 % manjSe tveganje za bolezni srca,
sladkorno bolezen in raka.

Mentalno zdravje: ZmanjSa stopnjo depresije in tesnobe.

Produktivnost: ZmanjSuje depresijo: vec€ja u€inkovitost, manj bolniskih
odsotnosti.

Gospodarski prihranki: ZmanjSajo se stroski zdravljenja in zavarovanja.

Kakovost zivljenja: PoveCa se energija, telesna pripravljenost in raven aktivnosti.

Uravnavanje telesne teze: Podpira zdravo telesno tezo.
Socialno blagostanje: IzboljSuje druzabno Zivljenje in odnose.

Preventivno zdravje: Preventivno delovanje: zmanjSuje Stevilo medicinskih

posegov.
Co-funded by
the European Union

Navdih: Pozitiven zgled za druge.

Vpliv na okolje: Spodbuja okolju prijazne odlocitve.



Prehrana za zdravo
Zivljenje

Izobrazevalni video
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https://Iwww.youtube.com/watch?v=0aNNYEUARAk&ab

channel=CambriaJoy
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV ZIVLIENJSKI SLOG
PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV

MODUL 5: ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG
Poglavje 1: Splosni pregled zdravega zivljenjskega sloga

UGOTOVITVE

Pomemben je zdrav zivljenjski slog, ki vkljuCuje gibanje, prehrano, spanje in dobro dusevno
pocutje.

Ta nacin zivljenja je tesno povezan z daljSo zivljenjsko dobo in manjSim tveganjem za kroniCne
bolezni.

Prednostno obravnavanje zdravja izboljSuje kakovost zivljenja in zmanjSuje zdravstvene zaplete.

Co-funded by
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ZDRAVSTVENA PISMENOST IN ZDRAV HYALA ZA VASO POZORNOST!
ZIVLJENJSKISLOG g

PROGRAM RAZVIJANJA ZDRAVSTVENE
PISMENOSTI ODRASLIH ROMOV
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