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PridruZite se aktivnim in uZivajte v zdravju!

V zdravstveno vzgojnem centru, ki je del Vasega
zdravstvenega doma, delujejo strokovnjaki, ki vam bodo
svetovali, vas spodbujali k izbiri zdravega nacina
Zivljenja in vam pomagali do boljSega pocutja in zdravja!

VKkljucite se v brezplacne delavnice in individualna
svetovanja za krepitev zdravja.

PROGRAM ZA KREPITEV ZDRAVJA

Vsem odraslim osebam je v Zdravstveno
vzgojnem centru na voljo program za krepitev
zdravja, ki vkljucuje skupinske delavnice in
individualna svetovanja.

Ce imate urejeno obvezno zdravstveno
zavarovanje so delavnice za vas brezplacne.

Ste razmisljali, da bi spremenili svoje Zivljenske
navade povezane z zdravjem? Morda
potrebujete samo spodbudo, da naredite prvi
korak k spremembi.

KAKO SE VKLJUCITI V PROGRAM?

O moznosti vkljuditve v delavnice se
pozanimate pri diplomirani medicinski sestri v
Zdravstvenem domu (kontakt je na prvi strani
zlozenke).

Delavnice bodo potekale po predhodnem
narocilu.

Zavedajmo se, da je zdravje nasa najvedja
vrednota in da ga je potrebno ¢uvati, zato ste v
delavnice vabljeni vsi, ki Zelite zdravje ohraniti
¢im dlje.

Veckrat letno se organizira tudi test hitre hoje,

kje boste ugotovili v kaksni fizi¢ni kondiciji ste.

Termini za test hoje bodo objavljeni na spletni
strani in oglasnih deskah Zdravstvenega doma.

SVIT KONTAKTNA TOCKA

Vsak torek od 12:00 do 14:00 ure na tel.st.:
03/56-54-474

DELAVNICE KATERIH SE LAHKO

UDELEZITE PRI NAS:
DEJAVNIKI TVEGANJA
Eno skupinsko srec¢anje

V delavnici boste spoznali tri dejavnike
tveganja (povisan holesterol, povisan
sladkor in povisan krvni tlak), kaksen
vpliv imajo na nastanek kroni¢nih
bolezni in kako lahko z malo truda
pripomorete k zmanjsanju pojava sréno
Zilnih obolen;.

ZDRAV ZIVLJENSKI SLOG
Eno skupinsko srecanje

Pridobili boste informacije o pomenu
zdravega zZivljenskega sloga (zdrave
prehrane, telesne dejavnosti,nekajenja,
opuisc¢anje tveganja/Sskodljivega pitja
alkohola, obvladovanje stresa). Znanje,
ki ga boste pridobili bo pripomoglo k
izbolj$anju vasega pocutja in zdravja ali
preprecevanju poslabsanja oz. nastanka
bolezni.

ZDRAVA PREHRANA

Stiri skupinska srec¢anja in dve
individualni svetovanji

Pridobili boste znanja o pomenu
prehrane za zdravje, vesCine za
postopno uvajanje sprememb v vase
prehranjevanje, nakupovati pripravljati
in uzivati hrano.



ZDRAVO HUJSANJE

Sestnajst skupinskih sre¢anj in
$estnajst srecanj telesne vadbe

Pridobili boste znanja in ves$¢ine
za spreminjanje prehranskih
navad in gibalnih navad, ter
podporo v procesu hujsanja.

TELESNA DEJAVNOST-
GIBANJE

Dvanajst srecanj

Pridobili boste znanje zakaj je
gibanje pomembno za vase
zdravje in na kaj vse vpliva. S
pridobljenim znanjem in
tehnikami boste lahko tudi po
koncu delavnice skrbeli za svojo
dobro telesno pripravljenost,
hkrati pa jo boste lahko preverili
na zacetku kot tudi na koncu
delavnice.

TEST HOJE NA DVA
KILOMETRA

Enkratno srecanje

Stestom hoje boste ugotovili v
kaksni fizi¢ni kondiciji ste oz.
preverili ali se je ta izboljsala ali
poslabsala od prej$njega testa.
Zanimiva in druzabna izkusnja pa
vam bo vlila voljo do gibanja.

SKUPINSKO/INDIVIDUALNO

SRECANIJE ZA OPUSCANIJE KAJENJA
Sest sre¢anj

Dobili boste klju¢ne informacije in
strokovno podporo pri opusc¢anju kajenja.
Vkljucite se lahko v tisto obliko
svetovanja, ki vam bolj ustreza.

INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA
OPUSCANJE TVEGANEGA IN
SKODLJIVEGA PITJA ALKOHOLA

Pet svetovanj

Dobili boste strokovne informacije in
podporo pri opus¢anju skodljivega ali
tveganega pitja alkohola ter pri
vzdZevanju manj tveganega pitja alkohola
oz. abstinence.

SPOPRIJEMANIJE S STRESOM
Stiri skupinska sre¢anja

Spoznali boste vzroke za nastajanje
stresa, znacilnosti dozivljanja stresa ter
tehnike spoprijemanja s stresom. S
pridobljenim znanjem boste lazje kos
vsakodnevnim stresnim situacijam, ki so
posledica vsakodnevnega Zivljenja in
druzbe.

PODPORA PRI
SPOPRIJEMAN]JU Z DEPRESIJO

Stiri skupinska srecanja in eno
individualno svetovanje

Spoznali boste vzroke za depresijo
in same osnovne znacilnosti zanjo
ter potek in nacin zdravljenja.
Pridobili boste znanja in ves¢ine s
katerimi si boste lahko pamagali
izboljsati svoje pocutje.

PODPORA PRI
SPOPRIJEMANJU S TESNOBO

Stiri skupinska srec¢anja

Spoznali boste osnovne
znacilnosti tesnobe, kot tudi
vzroke zanjo, ter sam potek in
nacin zdravljenja. S pridobljenim
znanjem in ve$¢inami si boste
lahko pomagali in sami izboljsali
svoje pocutje.

PREVENTIVNI PREGLEDI

Ali veste, da imate vsi odrasli od
30. leta dalje moznost, da se
udeleZite preventivnega pregleda
za zgodnje odkrivanje in
preprecevanje kroni¢nih bolezni
pri medicinski sestri v referen¢ni
ambulanti druzinske medicine
vasega osebnega zdravnika?

Prav tako se odzovite drugim
vabilom na preventivne preglede
za zgodnje odkrivanje raka.



