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Skupaj za zdravje

znanosti

hrana in izobraZevanje. Zato
»skupaj« pomeni povezovanje
zdravstvenih strokovnjakov,
znanstvenikov, odlocevalcev
in posameznikov. Le s sodelo-
vanjem lahko ustvarimo okolje,
v katerem imajo vsi moZnost za
zdravo Zivijenje.

Ustavimo zavajajoce
vsebine

Dandanes smo obdani z
ogromno koli¢ino informacij,
ki pa niso vedno zanesljive.
NapacCne ali zavajajoCe vsebine
lahko vodijo do slabih odlocitev
glede ‘zdravja. Znanost teme-
lji na dokazih, raziskavah in
preverjanju — zato predstavlja
najbolj trden temelj za zdra-
vstvena priporocila.

Zaupanje znanosti pomeni
tudi razumevanje, da se znanje
razvija. Priporocila se lahko
spreminjajo, ker temeljijo na

Le z zaupanjem v znanje, §
sodelovanjem in krepitvijo L
zdravstvene pismenosti lahko
ustvarjamo druzho, v kateri
imajo vsi ljudje priloznost za
holj zdravo in kakovostno
Zivljenje. roto: iz

novih dokazih. Prav to je moc
Znanosti —njena sposobnost, da
se uci, prilagaja in izboljSuje.

Smo zdravstveno

pismeni?

Pomemben del skrbi za
zdravje je zdravstvena pisme-
nost. To pomeni, da znamo
poiskati, razumeti in uporabiti
zdravstvene informacije za
sprejemanje pravilnih odlocitev.

Skrb za zdravje v
vsakdanjem zivljenju

Zdrav Zivljenjski slog je nacin
Zivljenja, ki temelji na navadah,
ki krepijo in ohranjajo fizino
ter dusevno zdravje. Ne gre le
za odsotnost bolezni, temvec
za celovit sistem prilagajanja
okolju, ki omogoca daljse in
kakovostnejSe Zivljenje.

Vsak posameznik lahko

prispeva k boljSemu zdravju
- svojemu in skupnemu.
Pomembni koraki vkljucujejo:

* UravnoteZeno prehrano:
uZivanje raznolike hrane, ki
telesu zagotavlja potrebna hra-
nila ter hidracijo telesa.

* Redno telesno dejavnost:
gibanje je klju¢no za vzdrZeva-
nje telesne kondicije, miSi¢ne
mase in preprecevanje poskodb.

* Obvladovanje stresa: skrb
za dusevno ravnovesje in obvla-
dovanje stresnih situacij.

* Izogibanje Skodljivim
razvadam: vkljucuje predvsem
opustitev kajenja in omejevanje
uzivanja alkohola.

* Druzabno zivljenje: ohra-
njanje kakovostnih medosebnih
odnosov.

* Kakovosten spanec in
pocitek: cas, ki ga telo potre-
buje za regeneracijo in dosledno
upostevanje higiene spanca.

Majhne odloCitve,
pomemben vpliv

Majhne, vsakodnevne odlo-
¢itve imajo dolgoroCen vpliv
—3&e posebej, ko jih sprejemamo
odgovorno in informirano.
Sprememba Zivljenjskega sloga
je pogosto dolgotrajen proces,
ki zahteva motivacijo in posto-
pno uvajanje novih, zdravih
navad.

Vet informacij o preventivnih
programih in delavnicah lahko
dobite v Centru za 'krepitev
zdravja v Zdravstvenem domu
Slov. Bistrica.

Svetovni dan ‘zdravja nas
spodbuja, da stopimo na
stran znanosti, krepimo zdra-
vstveno pismenost in delujemo
povezano. Le z zaupanjem v
preverjene informacije ter s
sodelovanjem lahko gradimo
bolj zdravo prihodnost.



