AN ZDRAVJIA
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KAJ JE ZDRAV JE®?

Zdravje je stanje popolnega telesnega (fizicnega), duSevnega
(mentalnega) in socialnega blagostanja - ugodja in ne zgolj
stanje odsotnosti bolezni ali beteznosti 0z. nemoci.

Svetovna zdravstvena organizacija, 1948
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Se primerno prehranjujemo.
Smo dovolj telesno aktivni.
Pazimo na higieno.

Dovolj spimo.

Omejimo cas pred televizijo, pametnim
telefonom in racunalnikom.

Pazimo na varnost.
Smo prijazni do sebe in drugih.
Imamo prijatelje.

Imamo cas za sprostitev, hobije ali le za pocitek.

=)

B Sladkarije in hitro hrano |
\ krat na teden §

- "n\

AJ JE POMEMBNO, DA OSTANEMO ZDRAVIe

Jej zdravo hrano

-
-

v AR

-
-
Bodi telesno aktiven
vsaj 1 uro nadan B

-

Spij dovolj vode

-
\

Spi vsaj 8 ur

jejle

Vsak dan se stuiraj

éos pred televizorjem
in racunalnikom ome jimo &

Bodi prijazen
do sebe in drugih

/

| Pri delu in igri se za3Citi. J



Nase telo potrebuje za delovanje razli¢ne snovi, ki jim re¢emo hranila. Ce
zelimo ostati zdravi, moramo s hrano vnesti vsa hranila.

1. PREHRANSKI KROZNIK - ZDRAV KROZNIK

Najlazje to naredimo, Ce si pri obrokih sestavimo prehranski kroznik.

ZELENJAVA

SOLATA,
PARADIZNIK

VIC
KORENCEK
KUMARE
KISLO ZELJE

BELJAKOVINE

~MESO

~ MESNI IZDELKI:
KLOBASE, SALAME...

~RIBE

~ IZDELKT IZ RIB:
RIBJI NAMAZ, BRODET...

~ MLEKO
~ MLECNI IZDELK:

JOGURT, SIR, SKUTA,
KEFIR, PINJEVE

F[z G&R}}BOB

OGLJIKOVI
HIDRATI

~ZITAIN |
IZDELKI IZ ZIT:
KRUH

TESTENINE

RIZ, RIZOTE
POLENTA:
-KORUZNA
-AJDOVA

CMOKI IN KNEDLI

~ KROMPIR




polnoznati kruh, Zita,
mle&ni izdelki, sir, zelenJava




. TELESNA DEJAVNOST

Fizi¢na aktivnost telesna aktivnost
pred in po pouku med poukom

Sportna vzgoja in
telesna dejavnost

-
VkljuZevanje 3olskega Fizi¢na aktivnost
g osebja in lokalne | z druzino
skupnosti

www.cdc.gov/healthyschools/PEandPA



V Casu koronavirusa si je zelo pomembno
temeljito in natancno umivati roke!

3. OSEBNA HIGIENA




7 -12 let

10-11

ur spanca na dan

4. SPANJE







5. OMEJIMO CAS ZA RACUNALNIKOM, TABLICO,
PAMETNIM TELEFONOM

Moderna tehnologija ima veliko prednosti. V
Casu epidemije smo lahko le tako povezani z
druzino in prijatelji. Tudi pouk na daljavo
poteka s pomoc¢jo moderne tehnologije. Kljub
temu pa je potrebno Cas pred racunalnikom,
pametnim telefonom in televizijo omejiti, saj
slabo vpliva na naSe o€i, drzo, spanje ...
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6. CAS ZA SPROSTITEV, HOBIJE, PRIJATELJE

Ker se v Casu samoizolacije ne smemo druziti s
prijatelji, jih poklicemo po telefonulll




KAJ VSE LAHKO NAREDIMO ZA SVOJE
[DRAVJE TUDI MED KARANTENO?

« Se gibamo v naravi,

e izogibamo se ljudem,

« doma pridelamo &im vec hrane,
« Cim manj hodimo v trgovino,

* prezracujemo sobe,

« vsak dan zajtrkujemo,

 veliko jemo sadja in zelenjave.



ZDRAVJA 2020

LETOS JE DAN ZDRAVJA Podpirajmo zdravstvene

POSVECEN ZDRAVSTVENIM .
DELAVCEM SLEbASS

skrbijo za zdravje celotne populacije

v izkazite jim sposStovanje

o v Casu epidemije COVID-19 sledite
M njihovim navodilom in priporocilom

" ostanite doma in podprite njihovo






12356324 www.fotoéearch.co




« /dravje je eno izmed temeljnih Clovekovih pravic, je nasa zascita in
neke vrste tudi nasa mocC. Ko smo zdravi, zmoremo vse.

* Trenutno pa je skorqj cel svet usmerjen v boj proti koronavirusu. Virusu, ki se je
pojavil nepncokovono in povzrocil ogromno strahu. Se vedno pa se zemlja
vrti, svet se ni ustavil, se je pa precej] upocasnil.

POSKRBIMO ZA SVOJE ZDRAV JE!!!
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HVALA ZA POZORNOST!




