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Pridruzite se aktivnim in uzivajte v zdravju!

V Centru za krepitev zdravja, ki je v vaSem zdravstvenem domu in v katerem delujejo
strokovnjaki, ki vam bodo svetovali in vas podpirali pri spreminjanju z zdravjem
povezanega vedenja, se lahko udelezZite naslednjih programov:

e ZIVIM ZDRAVO: govora bo o pomenu zdravega Zivljenjskega sloga za krepitev zdravja ter
prepreCevanje in zdravljenje kroni¢nih bolezni (zdrava prehrana, telesna dejavnost,
nekajenje, opuscanje tveganega pitja alkohola, obvladovanje stresa). Oblikovali boste
lahko uresnicljiv nacrt za spremembo Zivljenjskega sloga, ki bo pripomogel k izboljSanju
vasega pocutja.

e ALl SEM FIT? Opravili boste enega izmed treh preizkusov za ugotavljanje telesne
pripravljenosti (preizkus hoje na 2km/6-minutni preizkus hoje/preizkus stopanja) in
izvedeli, kakSna je vasa telesna pripravljenost. Skladno z vasim rezultatom vam bomo
svetovali o ustrezni telesni dejavnosti za krepitev zdravja.

e TEHNIKE SPROSCANIJA: spoznali boste osnovne znacilnosti spro$¢anja in preizkusili tri
razlicne tehnike sproscanja (dihalne vaje, postopno misino sproscanje, vizualizacijo
pomirjujoc¢ega dogodka) ter dobili navodila za izvajanje doma.

e SKUPINSKO/INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA OPUSCANJE KAJENJA: dobili boste klju¢ne
informacije, strokovno podporo in pomoc pri opuscanju kajenja.

e INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA OPUSCANJE TVEGANEGA IN SKODUIVEGA PITJA
ALKOHOLA: deleZni boste strokovne podpore in pomoci pri opuscanju tveganega ali
Skodljivega pitja alkohola ter pri vzdrievanju manj tveganega pitja alkohola oziroma
abstinence.

e PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU Z DEPRESUIO: spoznali boste osnovne znacilnosti
depresije, vzroke zanjo, potek in nacine zdravljenja ter pridobili znanja in vescine, s
katerimi si boste lahko pomagali sami in izboljsali svoje pocutje. Z drugimi udeleZenci v
skupini boste lahko izmenjali svoje izku$nje in se medsebojno podpirali.

e PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU Z ANKSIOZNOSTJO: spoznali boste osnovne znacilnosti
anksioznosti, vzroke zanjo, potek in nacine zdravljenja ter pridobili znanja in vescine, s
katerimi si boste lahko pomagali sami in izboljsali svoje pocutje. Z drugimi udelezenci v
skupini lahko izmenijali svoje izkusnje in se medsebojno podpirali.

Vabimo vas, da se udelezite preventivnega pregleda pri vasem izbranem osebnem zdravniku
oziroma pri diplomirani medicinski sestri v referencni ambulanti druzinske medicine, do
katerega ste upraviceni iz pravic obveznega zdravstvenega zavarovanja. Po opravljenem
preventivnem pregledu se glede na prisotne kroni¢ne bolezni oziroma ugotovljene navade, ki
niso v prid vasemu zdravju, lahko v Centru za krepitev zdravja vkljucite tudi v programe:

e ZVISAN KRVNI TLAK e ZVISANE MASCOBE V KRVI e ZVISAN SLADKOR V KRVI

e SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2 e TEST TELESNE PRIPRAVLIENOSTI ZA STAREJSE

e ZDRAVO JEM e GIBAM SE e ZDRAVO HUJSANJE e S SLADKORNO BOLEZNIJO SKOZI
ZIVLJENJE ¢ PREPOZNAVANIJE IN OBVLADOVANIJE STRESA
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