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DOBRO POCUTJE

< Nacrtuj svoj dan. Vanj vkljuci redne obroke, gibanje, sprostitev, pogovore
s prijatelji in pocitek.

> |mej redne stike z osebami, ki so zate pomembne in se z njimi dobro pocutis.

s-? > sf
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> Cesiv stiski, poisci pomoc. Pogovori se z nekom, ki mu zaupas in ti daje moc.

- Pomisli na ljudi, ki v tvoji okolici potrebujejo pomoc. Naredi zanje nekaj dobrega!

> V spletni svetovalnici “To sem jaz” lahko preberes Stevilne zanimive teme.
Poglej, kaj zanima tvoje vrstnike.

SPROSCANJE
[=]: % - Udobno se usedi, zapri oci in naredi pet globokih vdihov in izdihov.
e p - Udobno se usedi, zapri oci in se v mislih sprehodi po kraju, ki ti je pri srcu.
jaz [

- Upostevaj pravilo sence. Ce je dolzina sence krajsa
od dolzine telesa, poisci senco.

- Med 10. in 17. uro se ne izpostavljaj soncu.
- Glavo zasciti s pokrivalom.

< Zasciti oci s primernimi soncnimi ocali.

> lzpostavljene dele telesa zasciti s kremo za zascito

pred soncem z visokim soncnim zascitnim faktorjem, najman; 30.

: ZDRAVA TELESNA
DEJAVNOST

> Ali ves, da je telesna dejavnost za zdravje nujno potrebna?
Velja: ¢im vec razlicnih in varnih oblik rekreacij za cim vec casa -

tem bolje za zdravje.

- Telesna dejavnost v druzbi ima navadno vec koristi, kot Ce jo izvajas sam. e leeA

- lzbiraj tiste Sportne dejavnosti, ki te veselijo. PEAUNOST

24H

SEDEN- SPANJE
TARNOST

- Kadar bos dalj ¢asa sedel zaradi npr.: branja knjige ali igranja igric,
sedenje prekinjaj z vmesnimi vstajanji in aktivnostmi.

- Ne pozabi na ogrevanje pred in ohlajanje po telesni dejavnosti.

- Za motivacijo si postavi dosegljive cilje in jih poskusi doseci.

- Kopaj se v ureJenlh in varnih kopaliscih. Kopalisca obiskuj v spremstvu
odrasle osebe. Ce ne znas plavati, uporabljaj pripomocke za plavanje.

PREPRECEVANJE
POSKODB F

o5

> Pri sportnih aktivnostih uporabljaj tehnicno brezhibno opremo.
< Prirolanju/kotalkanju vedno uporabljaj vso zascitno opremo:
celado ter scitnike za zapestja, komolce in kolena.
< Prikolesarjenju uporabljaj tehnicno brezhibno kolo in kolesarsko celado
N ter upo§teva_j pravi|a v prometu.
Y - V avtomobilu moramo biti vsi vedno pripeti z varnostnimi pasovi,
Cs O mlajsi otroci (do telesne visine 150 cm) pa namesceni v otroskih
avtomobilskih sedezih (jahacih).
- Assivedel, da je lahko skakanje na trampolinu nevarno?
Zato za varnost poskrbi tako, da na njem skace le ena oseba hkrati.

ZDAA N Il Z Na.(iunalnidinét.itut
J za javno zdravje

R ZDRAV,JA

VARNA UPORABA ZASLONA

- Alisi vedel, da prevec casa ob zaslonih lahko skodi? 2
< Bodi pozoren na nevarnosti na spletu in opozarjaj nanje. ‘.0
< Bodi prijazen in spostljiv tudi na spletu.

6-9 10-12 |3-18

LET LET LET

< Nikomur ne posiljaj svojih osebnih podatkov in fotografij.
> Ce te je kdo na spletu sprawl v neugoden polozaj
ali te nadleguje, Cimprej povej odrasli osebi.

T e
USTNO ZDRAVJE
mj Ix/leto /

- Zobe umivaj vsaj dvakrat dnevno.

- Uporabljaj mehko zobno scetko in jo redno menjaj (na 2 do 3 mesece).

- Uporabi 1-2 cm zobne paste.

- Po umivanju zob se izogibaj spiranju ustne votline.

> Vsaj Ix letno obisci zobozdravnika, tudi ce nimas tezav. 1-2 cm

N
ZDRAVA PREHRANA ~ Poskrbi za raznoliko in pestro prehrano, ki te bo oskrbela z vsemi
potrebnimi hranili za zdravje in dobro pocutje.
ok @ - Zauzij 4-5 obrokov na dan.
MALICA e - Veckrat dnevno jej raznovrstno zelenjavo in sadje, ki ju je poleti v izobilju.
9.30h- 12h-14h Izbirai K 5o in lokal del h
aon zbiraj sezonsko, svezo in lokalno pridelano hrano.
> lzogibaj se nezdravim sladkim, slanim ali mastnim prigrizkom,
saj te ne bodo nasitili.
POP. - Pij dovolj in veckrat dnevno, se zlasti v vrocih dneh ali ce si telesno dejaven.
ZAJTRK MALICA Najboljsa izbira je navadna voda. Izogibaj se sladkim in energijskim pijacam,
7h-%h 15h-17h ki te ne bodo odzejale.
- Ne uzivaj pretirano hladnih pijac ali jedi v vecjih koli¢inah, saj so lahko Sok
za tvoje pregreto telo.
J
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SPANJE

- Poskrbi, da bo spanje urejeno in dovolj dolgo. Skupaj s starsi
dolocite uro ob kateri hodis zvecer spat in zjutraj vstajas
in se je drzi vse dni v tednu.

> Ali ves, da je priprava na spanje navada, s katero se umiris
in poskrbis, da je spanje udobno?

Domaci ljubljenci naj ne spijo v tvoji postelji.

> |z svoje spalnice odstrani/izklopi vse elektronske naprave.

Zaslonov ne uporabljaj vsaj eno uro pred spanjem.

> lzogibaj se svetli luci pred spanjem in ponoci.
Zjutraj in cez dan bodi cim vec izpostavljen dnevni svetlobi.

> Cez dan bodi ¢im bolj telesno dejaven.
Dnevni pocitek prilagodi svojim potrebam.




