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ZDRAVJE SE ZACNE S PREVENTIVO

Pise: NIJZ

li kdaj razmisljate, da bi Zeleli bolje
poskrbeti za svoje telesno in dulev-
no zdravje? O zdravem Zivljenjskem
slogu Ze veliko veste, ni pa vedno eno-
stavno tako tudi Ziveti, kajne? Morda
se Ze sooCate z visokim krvnim tlakom, povi-
Sanimi mascobami ali sladkorjem v krvi in ste
od zdravnika prejeli priporociloza spremem-

AKTIVNOSTI ZA ODRASLE V CENTRIH ZA KREPITEV ZDRAVJA

SR S ’ #3

DUSEVNO
ZDRAVIE

TELESNA

PREHRANA DEJAVNOST

TVEGANA
VEDENJA

bo prehrane, ved gibanja, manj stresa ali celo
opustitev kajenja.

Strokovna pomoc je blizu vas, v centrih(za
krepitevi zdravja (CKZ) in zdravstvenovzgojnih
centrih (ZVC) v vasem zdravstvenem domu, V
njih delujejo usposobljeni strokovnjaki - di-
plomirane medicinske sestre, fizioterapevti,
psihologi, v centrihza krepitevi zdravja pa tudi
dietetiki in kineziologi. Preverjene informacije,
prakti¢ni nasvetiin strokovna podpora sotisto,

KRONICNE
BOLEZNI

Ce zelimo jesti zdravo,

z motivacijo tapravo,

kup delavnic €aka nas,
22 zdravje vzemimo si ¢as.

Ce ho&’mo dati bolj na gas,
reitev nasel senia nas.
Top delavnice in teste,
¢e radi kaj o sebi zveste. El

kar vam lahko pomaga pri dolgoracnih spre-
membah, ki bodo izboljsale vase zdravje in po-
Cutje. V sklopu nacionalnega programa Skupaj
Za zdravje so vam na voljo Stevilne brezplaine
delavnice in svetovanja.

Zdravje je najvedja vrednota, zato izkoristite
priloZnost in naredite konkreten korak k iz-
boljsanju svojega zdravja in pocutja. Stopite
v stik z njimi in se posvetujete, kaj lahko z nji-
hovo pomocjo storite zase.

ZDRAYV ZIVLJENJSKI SLOG PREHRANA :

Tezko je nar’dit tist’ prvi korak,
ko gréi#a maséobe ali
zvisan krvni tlak.

Kako v tem tempu jesti zdravo,
kje vse najti hrano pravo?

Kaj naj jem, da bolj§’ bom spala
in zjutraj bolj z lahkoto vstala?

Odgovore sem tu dobila, &
o hrani dost’ se naucila.

TELESNA DEJAVNOST DUSEVNO ZDRAV.JE

Veckrat me prav zaskrbi,
da v sluzbah se prevec sedi.

Dusevno zdravje
je pomemben del nas,
zato zase iffZa odnose
vzemimo si €as.

Obiscite center za krepitel zdravja,
kjer skupaj odpiramo  EgRE
nova poglavja.

Zdravo zivim  Zdravo jem Ali sem fit 12 Tehnike Opuséanje Zdrava mera ~
l l sproséanja kajenja (obravnava N Ic N E B o L E Z N I
Zvisan Ali sem fit 22 | | debelosti)
krvni tlak | Zdravi odnosi  Opuséanje | Biti zdrav danes ni lahko,
e tveganega in Sladkorna T - =
Lﬁgane Koliko i 1 skodljivega Eolosan: bit’ bolan pa je sploh tezko.
masZobe v krvi I o pitja tipa 2 Zato poiskal sem pomo¢,
I : I | da gre vsaj del bremena proé.
=, - Cibatn se " . S sladkorno
Zvisan krvni Spoprijemanje
ladk boleznijo
Hadkor stesnobo skozi Navade nove osvaojil,
1 Hxlienie bolezen mal’ udomagil. [
Spoprijemanje
z depresijo [t e
veéna [@IE
Nacionalnil int skupajzazdravje.si S&}
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