
Zdravje ni
samoumevno,
temveč je

rezultat skupnih

prizadevanj, znanja
in odgovornosti.
Na to na vsako
leto opominja tudi
Svetovni dan zdravja.
» Pripravila: Meta Vrhovšek, dipl. m. s. s
specialnimi znanji, iz Centra za krepitev

zdravja Zdravstvenega doma Sl. Bistrica

Letošnje sporočilo »Skupaj

za zdravje - na strani znanosti«

v ospredje postavlja pomen

sodelovanja ter zaupanje v pre-

verjene, znanstveno utemeljene
informacije.

Na kakovost življenja vpli-
vajo dostop do zdravstvenih
storitev, zdravo okolje, varna
hrana in izobraževanje. Zato

»skupaj« pomeni povezovanje
zdravstvenih strokovnjakov,
znanstvenikov, odločevalcev

in posameznikov. Le s sodelo-
vanjem lahko ustvarimo okolje,

v katerem imajo vsi možnost za
zdravo življenje.

Ustavimo zavajajoče

vsebine
Dandanes smo obdani z

ogromno količino informacij,

ki pa niso vedno zanesljive.
Napačne ali zavajajoče vsebine

lahko vodijo do slabih odločitev
glede zdravja. Znanost teme-

lji na dokazih, raziskavah in

preverjanju - zato predstavlja
najbolj trden temeij za zdra-

vstvena priporočila.
Zaupanje znanosti pomeni

tudi razumevanje, da se znanje
razvija. Priporočila se lahko

spreminjajo, ker temeljijo na

novih dokazih. Prav to je moč

znanosti - njena sposobnost, da

se uči, prilagaja in izboljšuje.

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 odločitev.

Skrb za zdravje v
vsakdanjem življenju

Zdrav življenjski slog je način
življenja, ki temelji na navadah,
ki krepijo in ohranjajo fizično

ter duševno zdravje. Ne gre le

za odsotnost bolezni, temveč

za celovit sistem prilagajanja
okolju, ki omogoča daljše in

kakovostnejše življenje.
Vsak posameznik lahko

prispeva k boljšemu zdravju
- svojemu in skupnemu.
Pomembni koraki vključujejo:

* Uravnoteženo prehrano:
uživanje raznolike hrane, ki

telesu zagotavlja potrebna hra-

nila ter hidracijo telesa.

* Redno telesno dejavnost:
gibanje je ključno za vzdrževa-
nje telesne kondicije, mišične
mase in preprečevanje poškodb.

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

* Izogibanje škodljivim
razvadam: vključuje predvsem
opustitev kajenja in omejevanje

uživanja alkohola.
* Družabno življenje: ohra-

njanje kakovostnih medosebnih

odnosov.

* Kakovosten spanec in
počitek: čas, ki ga telo potre-
buje za regeneracijo in dosledno
upoštevanje higiene spanca.

Majhne odločitve,
pomemben vpliv

Majhne, vsakodnevne odlo-
čitve imajo dolgoročen vpliv
-še posebej, ko jih sprejemamo

odgovorno in informirano.
Sprememba življenjskega sloga
je pogosto dolgotrajen proces,
ki zahteva motivacijo in posto-

pno uvajanje novih, zdravih
navad.

Več 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.

- na strani
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