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7. aprila obelezujemo svetovni dan zdravja, ki ?avje
Svetovna zdrayvstvena organizacija (WHO) dolocila z
hamenom osvescanja javhosti o pomenu zdravja.
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Letosnja tema tega dneva je podpora medicinskim
sestram, zdravstvenim tehnikom in babicam pri njihovem
delu. Ob sedanjem spopadanju z epidemijo pa je v
ospredju predvsem izrazanje hvaleznosti za njihovo
pozrtvovalno delo.




KAT LAHKO STORIMO ZA NASE ZDRAVJE ?

Zdrava prehrana, redna telesna dejavnost in skrb za dusevno
zdravje so kljucni dejavniki varovanja in krepitve zdravja.




» Gibanje je katera koli gibalna dejavnost, pri kateri se
poveca srcni utrip in pri kateri se za nekaj ¢asa
zadihas.

* Gibaj se najmanj eno uro na dan, vsak dan.

» Tzkoristi vsako priloznost za gibanje (pot v Solo,
odmori ...).




krepi zdravje,
izboljsuje telesno kondicijo,

¥2firiuje gibCnost, ravnotezje, zdravo drzo in lepo oblikovano
elo,

vzdrzyje usirezno telesno tezo, poveca misi¢ho maso in
zmanjsa mascobno tkivo,

ugodno vpliva na tvoje dusevno pocutje, samopodobo in
samospostovanje,

te sprosti in razvedri ter preprecuje in zmanjsuje obcutke
stresa in tesnobe,

ti omogoCa druzenje s prijatelji.



ZDRAVA PREHRANA

V casu odrascanja je prehrana
klju¢nega pomena, saj telo za
izgradnjo kostnine, misic,
notranjih organov in za delovanje
mozganov nujno potrebuje snovi, ki
Jih vsebuje hrana.

V tem obdobju ni pomembno samo

to, da dovolj jes, pomembno je, da

jes kakovostno, raznoliko in zdravo
rano.
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- Redno uzivaj zajtrk, kosilo in vecerjo.
- UZivaj raznovrstno zelenjavo in sadje.
- Omejuj uzivanje prigrizkov in jih nadomescaj z
zdravimi izbirami.

- Tzogibaj se sladkim pijacam in drugim zivilom z
dodanim sladkorjem.

- Omejuj vnos soli.

- Izbiraj in uzivaj zdrave mascobe.




Dusevno zdravje je stanje dobrega pocutja, v katerem
posameznik razyvija svoje sposobnqgsti, se spoprijema s
stresom v vsakdanjem Zivljenju, ucinkovito dela ter
prispeva v svojo skupnost.




Za nase dobro dusevno zdravje poskrbimo tako, da:

se druzimo z osebami, ki dobro vplivajo na nase pocutje,
govorimo o svojih custvih,

si vzamemo cas za pocitek,

po¢nemo stvari, ki nas veselijo,

se zdravo prehranjujemo,

smo telesno aktivni,

zaprosimo za pomoc, ko jo potrebujemo,

se sprejmemo take, kot smo.



Za nase zdravje je pomembno, da se dobro naspimo in spocijemo.
Priporolila za zdravo spanje:
- Solarji potrebujejo 9 - 10 ur spanja ha noc.

- Vzdrzujmo nek ritem spanja (stalen ¢as odhoda v posteljo in
vstajanja).

- Izogibajmo se svetli luci pred spanjem in ponoci.

- Iz spalnice odstranimo vse elektronske naprave, vkljuéno s
televizorjem, racunalnikom in mobilnim telefonom. Prav tako
omejimo cas njihove uporabe pred spanjem.

- Cez dan bodimo &im bolj aktivni.

- Iz prehrane izlocimo hrano in pijaco, ki vsebuje kofein (npr, kakav,
temna Cokolada, kava, energijske in nekatere osvezilne pijace ter
pravi ¢aj).



SKRB ZA HIGIENO

Z dobro osebno higieno preprecujemo okuzbe in Sirjenje
bolezni, z njo pa tudi pripomoremo k boljsi samopodobi.




Viri:

* WWW.Ni]Z.Si
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