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* Vedenjski slog posameznika je dejavnik, ki
lahko ohranja, varuje in krepi zdravje, Ce pa je
nezdrav, pa pomembno prispeva k razvoju
kroni¢nih nenalezljivih bolezni.

* Najpomembnejsi dejavniki tveganja
vedenjskega sloga so:
— nezdrava prehrana,
— nezadostna telesna dejavnost,
— izpostavljenost tobaku,

— Skodljiva raba alkohola, pozivil, zdravil in drog,
— psihicni stres.
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Zivljenjske prelomnice drzavljanov EU

Living together 3

https://ec.europa.eu/eurostat/cache/infographs/womenmen/bloc-1a.html?lang=en
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Meter in leta zivljenja

zdravje: dusevno, telesno
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Normalna Prosti radikali, ki poskodujejo Celicaz
celica vse komponente celice oksidativnim stresom

Oksidativni stres je vrsta kemi€nega stresa, ki je prisoten v

zivih organizmih zaradi povecane koli¢ine potencialno Skodljivih reaktivnih
kisikovih zvrstit.j. reaktivnih snovi, radikalov ali molekul s kisikom, ki reagirajo s
sestavinami celice in pri tem povzrocijo potencialno nevarne spremembe.

Gre za patolosko stanje, ki se pojavi zaradi prevelike tvorbe radikalov in/ali
zmanjsane ucinkovitostiantioksidativnih sistemov.



Normalni atomi kisika
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Notranjost celice

Razpad celine membrane
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Notranjost celice
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Antioksidant,
ki nadomesti
prosti radikal

* Majhne kolicine PR (kisikovih reaktivnih snovi) nastajajo tudi v
normalnih okolis¢inah (npr. med fiziolosko presnovo celic; sintezo
nekaterih hormonov; proizvajajo jih nekatere vrste levkocitov, kot oroZje
za uni¢enje bakterij, kar zagotavlja pomemben obrambni mehanizem

pred okuzbami).

* Vendar pa v dolo¢enih okolis¢inah njihova koli¢ina postane prevelika, kar
za celice pomeni smrtno groznjo.

* Povecano koli¢ino PR lahko sprozijo Stevilni zunanji dejavniki kot npr.
razlicne vrste sevanja, kemicne snovi, dolocena zdravila ter virusi in
bakterije.

* Med notranje dejavnike pa lahko 3tejemo povecano stopnjo celicne
presnove, ki nastane pri dolocenih boleznih (debelost, KNB) ali zaradi
pri neprilagojenem obrambnem

intenzivne

telesne

sistemu antioksidantov.

* PR, ki nastanejo pri oksidaciji, poskodujejo celice, beljakovine in naso DNK (gene)
in ker je oksidacija sama po sebi tako pogost proces je Skoda, ki jo lahko povzroci,
velika. Znano je, da povzroca staranje, sive lase, gube, artritis, slabsi vid in celo

raka.

* Najpogostejsi znaki oksidativhega stresa so utrujenost, izguba spomina in/ali
kognitivna disfunkcija, bolecine v misicah in/ali sklepih, gube in sivi lasje, slabsi vid,

Poskodovana
celicna membran

Slobodni radikali

obremenitve

Normalna celi¢na
membrana

glavoboli, obcutljivost na hrup in povecana dovzetnost za okuzbe.
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+ Cezmeren vnos hrane,

» Cezmerno uzivanje nasienih in transnasi¢enih mascob,
» sladkorja in sladkih zivil ter pijac,

» Cezmerno uzivanje soli in slane hrane,

* prenizek vnos zelenjave in sadja

vplivajo na pojav

* bolezni srca in ozilja,

+ razli¢nih oblik raka,

» sladkorne bolezni tipa 2,

* nadebelost in s tem posledi¢no na otezeno gibanje, bolecine v kosteh in

misicju.

Vplivajo pa tudi na slabo pocutje in razpolozenje ter pomanjkanje energije.

Vzroki smrti — standardizirana stopnja umrljivosti, EU-27, 2016
(na 100 000 prebivalcev)

Ishemicne bolezni srca

Co bolezni

Maligna neoplazma traheje, bronhija in pljuc | —————

0 10 20 30 40 50

Kroniéne bolezni spodnjih dihal

Nesrete

Maligna neoplazma debelega trevesa, r
zveze, rektuma, anusa in analnega kanala

Plju¢nica

bolezen

Maligna neoplazma trebusne slinavke —[FEG_—_—_——_—__—_—
Maligna neoplazma dojke f

Bolezni ledvic in seCevoda  [HEG—_—

Kronitno obolenje jeter |EE———

Maligna Zelodca

Namema
Dusevne in vedenjske motnje zaradi uZivanja alkohola [Se—=—
Virus HIV [0

Odvisnost od drog !

=moski
Zzenske

Opomba: podatki temeljijo na povprecju za moske in Zenske. UpoStevati je treba razliko med lestvicama v obeh
delih slike.
Vir: Eurostat (spletna podatkovna koda: hith_cd_asdr2)

eurostat
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ki so za organizem manj obremenjujoce

(manj mascob, sladkorja in soli ter vec zelenjave in manjsi obroki),

vplivajo na

ve€ energije, dober spanec ali, da se po zauzitem

obroku ne pocutimo zaspano in obremenjeno.

’

pojav morebitnih kroni¢nih bolezni pomakne v poznejSe obdobje,
omogoca boljSi spanec in pomaga vzdrZevati zdravo telesno tezZo.

Zajtrk je najpomembnejsi obrok v dnevni prehrani, saj zjutraj telo
oskrbi s potrebno energijo in hranilnimi snovmi; pomemben je tudi
zaradi vpliva na dnevni ritem prehranjevanja

Posameznik naj bi zauZil od tri do pet obrokov, ki so enakomerno
razporejeni preko dneva in ustrezajo dnevni energijski porabi

Dnevno naj bi zauzili najmanj 400 g zelenjave in sadja dnevno (od
tega vsaj 250 g zelenjave in 150 g sadja)

Prekomeren vnos soli in s tem natrija je dokazano neposredni
prehranski dejavnik tveganja za povisan krvni tlak

Prekomerno uzivanje mascob

Enostavni sladkorji nebi smeli predstavljati ve¢ kot 10% dnevnega
energijskega vnosa

15/12/2023



S prehrano in
vedenjskim
slogom

vplivamo na
potek in
razvoj
bolezni.

L. Couis CAmpasLL PHD
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ZDRAVA

PREHRANA

s Migrene

57 % odpravijene

Depresije
47% zmanjSane

MozZganski tumor
96% odpravijen

s Motnje spanca

74 - 98% odpravijene

Astma
69% odpravijena

» Bolezni jeter

90% zmanjSane

> GERD

72% odpravljen

» Sindrom policisti¢nih jajénikov

79% odpravljen hirzutizem
100% odpravljene menstrualne tezave

s Bolezni secil

44% odpravijene

Osteoartritis
41% odpravijen

s Kréne Zile

95% odpravijene

Putika
72% odpravljena
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Priporocila (prirejeno po literaturi)

1. Za obrok si vzemimo cas in v jedi uZivajmo.
2. Jejmo pestro hrano, ki naj bo pretezno rastlinskegaizvora (polovico zelenjava).

3. Jejmoizvorna Zita (rjavi riZ, ajdova kasa, quinoa, amarant, kamut), strocnice (fiZol,
leca, soja) in krompir.

4. Izbirajmo polnozrnate izdelke (npr. kosmici, testenine...).

5. Veckrat na dan (pri vsakem obroku) jejmo veliko zelenjave in sadja.

6. Jejmo ¢im manj mascob in izdelkov, ki vsebujejonasicene mascobe (salame, mesne
izdelke, namaze...). Omejimo koli¢ino zauZitega mesa in mesnih izdelkov. Jejmoorescke,
semena, ribe in pusto meso. Enkrat do dvakrat na teden naj bo brezmesni dan.

7. Uzivajmo zmerne kolicine posnetega mleka in manj mastne mlecne izdelke (sire,
namaze...). Po moznosti ne vsak dan.

8. Cim redkeje uzivajmo sladkor sladkarije, sladcice (bombone, ¢okolade) in sladke
pijace (sladkane sokove, gazirane pijace).

9. Hrano solimo ¢im manj in ne jejmo Ze pripravljenih slanih jedi (slano pecivo, smoki,
¢ips...).

10. Hrano pripravimo na zdrav nacin: dusimo, kuhamo, pecimo, vendar ne cvrimo; s
¢im manj mascob, soli in sladkorja.

11. Alkohol, tobalin droge so za organizem skodljive, zato jih omejimo kar se da.

13. Bodimo vsak dan telesno aktivni in jejmo toliko, da bo nasatelesna teza normalna.

Rutina in ritem...
[obroki ~ |kdaj  |Kaj ]

Zajtrk daje energijo, ki jo 6.00 —9.00 Osnovni kosmici brez sladkorja in dodatkov (ovseni,
organizem rabi za zacetek pirini, ajdovi...), orescki, sadje, kase (prosena,

dneva. Cca. 20% dnevnega ajdova...), polnozrnat kruh, zelenjavni namazi, smutiji,
energijskega vnosa. posneti navadni jogurt...

Zdrava malica daje energijo, ki Koo (0X0[o] Orescki, sadje, zelenjava, polnozrnat kruh, posneti

jo organizem rabi med obroki.

Cca. 10% dnevnega

energijskega vnosa.

Kosilo je glavni obrok v dnevu. [lkReloReasE-No(]
Naj bo polnovreden in zauzit v

miru. Cca. 40% dnevnega

energijskega vnosa.

Zdrava malica. Lahko kot 16.00 —18.00
dopoldanska malica. Cca. 10%
dnevnega energijskega vnosa.
Vecerja daje energijo, ki jo 18.00 —20.00

organizem rabi ponoci. Cca.
20% dnevnega energijskega
vnosa.

navadni jogurt, kislo mleko, kefir...

Zelenjavne juhe, ribe, strocnice, pusto meso,
polnovredne in zdrave priloge (rjavi riz, ajdova kasa,
quinoa, amarant, kamut), veliko zelenjave (brokoli,
ohrovt, $pinaca, cvetaca...) in sezonske solate (zelene
vseh vrst, paprika, paradiznik...).

Orescki, sadje, zelenjava, polnozrnat kruh, posneti
navadni jogurt, kislo mleko, kefir...

Podobno kot kosilo, vendar koli¢insko manj.
Predvsem pa veliko zelenjave in sezonske solate.



Telesne tekocCine so izjemnega pomena

g
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Delez vode v telesu

o

Dojencek
(min 80%)

Mozki Zenska
min 60%)  (min 50%)

Pomembno je skrbeti za primerno hidracijo

Mozgani
min 80%
Pljuca
min 90%

Srce

min 75%

Trebuh
pretvarja

Crevesje
absorbira

Q@O®O®®

O¢i
min 90%

Kosti
min 25%

Jetra
Cistijo kri

Ledvica
kislo/bazi¢no r.

Mehur
tvori urin
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Dolo¢i svoj dnevni vnos vode
priporo¢ljivo najmanj 8 x 2,5 dcl

izraéun vnosa vode vec vode
— O}
x é = gportu nose&nost
égs ol
vroce okolje bolezen
| ] L ]
dopoldan4 x cca. 2,5 dcl popoldan4 x cca. 2,5 dcl

Znaki dehidracije

suha usta Zeja utrujenost

vrtoglavica  temen urin glavobol
pomanjkanje
zbranosti

15/12/2023
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Stopnja dehidracije in njeni znaki

Izguba telesne | Znaki
tekocine (v %)
1-2 Zeja, utrujenost, slabost, neugodje, izguba apetita
3-4 Zmanjsanje telesne zmogljivosti, suha usta,
zmanjsanje izloCanja urina, rdecica, nemir, apatija
5-6 Tezave pri koncentraciji, glavobol, razdrazljivost,
zaspanost, motena regulacija telesne temperature,
povisana frekvenca dihanja
7-10 Vrtoglavica, misicni krci, izguba ravnoteZja,
zmedenost, izCrpanost, kolaps

voda Sportne pijace
0,51 0,51

ledeni ¢aj sok energijske p. soda kav. s smet.

0,51 0,51 0,5! 0,5l 0,51

Vir: Rolefes in sod, 201
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Priporocljiv vnos kave ali pravega ¢aja je
najvec¢ 3 skodelice dnevno

\

23 . : N — . s
Kava, kadar pom%ijo tako‘;,s?éj pa kadarielite
energijo ohranjati dlj ; https:/Awww.gdogle.comp

Alkohol ima veliko energijsko vrednost (merice in Kcal) ag

grgn

liker Sampanjec gin tonic pivo vino alkopop pivo
| 25ml 125ml 25ml 500ml 175 ml 175 ml ' 500ml )
56 Kcal 95 Kcal 54 Kcal 250 Kcal 120 Kcal 264 Kcal 200 Kcal

15/12/2023
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https://www.google.q

a4

merice alkohola

so Ze lahko prevec
Zenska, ki tehta 70 kg & 165 cm, pije 2 uri:

‘000000000
. >
000000000"

Moski, ki tehta 85 kg & 180 cm, pije 2 uri:

¥
‘........‘:‘
>

Prekomerno * Pivo (33 ml, 4% alko.)

Lahko bi bilo prekomerno : Vino (100 ml, 13% alko.)
V mejah Zgane pijace (0,03 ml, 40%

Alkohol in uéinki

Koncentracija alkohola | Stopnja Ucinek
v krvi
(mg/100ml)
do 50 - 3 merice Obcutek Sproscenost, zgovornost
ugodja
50-80: 4-6 meric Tvegano Slabsi nadzor nad telesom in
presojo
80-150: 7-9 meric Nevarno Nerazlocen govor, slabo
ravnotezje, zamegljen vid,
‘ zaspanost, slabost, bruhanje
| 200-400:10-11 meric Stanje Mocna pijanost, izguba obcu
nezavesti nad izlo¢anjem urina in blat
450-600: 11+meric Smrt Sok in smrt

13



Dnevnik?

- Vodi svoj spletni dnevnik prehrane tri dni in vedel
-~ bos, ali je tvoj dnevni energijski vnos ustrezen.

myfitnesspal.com

+4 myfitnesspal

Fitness #
starts with '
what you eat .

Osebni cilji in nacrt za pridobivanje telesne teze

1.TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4. TEDEN . TEDEN 6. TEDEN 7. TEDEN 8. TEDEN 5. TEOEN 10, TEDEN |

15/12/2023
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Osebni cilji in nacrt za izgubljanje telesne teze

1.TEDEN 2. TEDEN 3. TEDEN 4. TEDEN 5. TEDEN 6. TEDEN 7. TEDEN 8. TEDEN 3. TEDEN 10, TEDEN

Skleni dogovor ;) (sam ali z ,,zaupnikom*)

1/10 9/10

15/12/2023
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Priporocila za zdravja:

* Zmerna telesna dejavnost vsaj 150 minut na teden (npr.
petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vadba visoke
intenzivnosti vsaj 75 minut na teden.

Priporocila za zdravja:

* Zmerna telesna dejavnost najmanj 300 minut na teden
(npr. petkrat tedensko po 30 minut) ali pa vadba visoke
intenzivnosti vsaj 150 minut na teden.

* Bolj kot koli¢ina, pa je pomembna redna vadba; vsak dan
oz. vecino dni v tednu, cel teden.

* Ob tem pa je treba vsaj dvakrat tedensko vaditi tudi moc¢
in gibljivost pa tudi ravnotezje.

Pripravi si svoj program vadbe v fithesu

Stopnja: uvajalna

Pogostost: 3 x/tedensko

Prostor: fitnes

Pripomocki: naprave

Cilj vadbe: uvajanje v vadbo moci

Vadba po delih telesa: MOC — celo telo (3 vaje na del telesa)
Intenzivnost: 3 nize x 8-12 ponovitev (3 vaje na del telesa) ali 15-20 ponovitev (3 vaje na del telesa)

Trajanje: 45-60 min (3x na teden 4 tedne
""PON | TOR | SRE | CET | PET | SOB | NED |

m Deli telesa Primer glavnega dela VE

diveg
e B ek ek

16


https://www.youtube.com/watch?v=uEsZWWiYNAQ
https://www.youtube.com/watch?v=Xbo1ED6I4Io
https://www.youtube.com/watch?v=VtrDTzDvNFU
https://www.youtube.com/watch?v=htlCM_nsMso
https://www.youtube.com/watch?v=l6vEC_is7jE
https://www.youtube.com/watch?v=x9aC7Nl6Azk
https://www.youtube.com/watch?v=taVXLT676q0
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI
https://www.youtube.com/watch?v=KabNT3qAh3E
https://www.youtube.com/watch?v=WNbrvsSl_kI

15/12/2023

Pripravi si svoj program za vadbo v naravi

(@]
m
—|
m
I

Hitra
hoja/tek
Hitra
hoja/tek
Hitra
hoja/tek

Za ohranjanje aerobne vzdriljivosti izberite hojo ali tek v naravi, ki vam ustreza in jo izvajajte trikrat tedensko
najmanj 30 minut

nizke hoja ali tek v
tempu, brez zadihanosti {od 1 do 3 minute) in srednje

1 intenzivna hoja ali tek v pogovornem tempu z zelo majhno
adihatiostjo (od 1 do 5 enlaue) Comsjmmennapo
Izmeniéna zmerno intenzivna hoja ali tek v pogovornem 4 Zelonizek nagor - prijeten tempo med hojo 30% MT

5 tempu, brez zadihanosti (od 1 do 3 minute) in srednje s "“"',:;"" = Rornej shinc dihanje S
intenzivna hoja ali tek v pogovornem tempu z majhno §  tetemo fe neksj tasa pei tem tempu o
zadihanostjo (od 1 do 5 minut) 7 m, Pogor o
Izmeniéna srednje intenzivna hoja ali tek v pogovornem 3 srg o~ chiuk v o e g oWl MT
tempu z majhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in —

3 ntenzivne hoja ali tek v pogovornem tempu 2 veljo A s Lo Y Ml i oy | sooat
zadihanostio (od 1 do 5 minut) g1 Visok napor — oblutek, da je napor Je vk {tempo ik pod anseroboim

srednje hoja ali tek v
4 tempuzmajhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in zelo

intenzivna hoja ali tek 2 veliko zadihanostjo, kjer je pogovor
komaj e mogoZ (od 1 do 5 minut)
hoja ali tek v tempu z
5 majhno zadihanostjo (od 1 do 3 minute) in zelo intenzivna
hoja ali tek z zelo veliko zadihanostjo (od 1 do 5 minut)

Vsem zagetnikom priporoZamo hojo ali nordijsko hojo s palicami. Tek je primeren le za osebe v dobri telesni
2moglijivosti in s pravilno tehniko teka. Pred pritetkom vadbe vedna najprej hodite pri nizki do srednji intenzivnosti
brez zadihanosti od 3 do 5 minut. Telesno obremenitev na vsakih tirinajst dni ali tri tedne postopno povegajte od
intenzivnosti 1do 5, pri cemer naj se trajanje vadbe nifje intenzivnosti zmanjSuje, visje pa povecuje. Po koncu vadbe
vedno hodite pri nizki intenzivnosti brez zadihanosti od 3 do S minut. Priporogamo, da nato opravite Se raztezanje
midic s staticnimi razteznimi telovadnimi vajami.

PRED VADBO SE OGREJEMO

Zogrevanjem boste organizem pripravili na napor ter zmanjali mofnost nastanka poSkodb. Pri krepitvi misic je
treba telovadne vaje izvajati pravilno. lastikz naj bo v ustrezni visini glede na funkcionalni gib. Prve vadbene
enote ozavestimo pravilno dihanje, telesno dro z aktivacijo misic - v trupa in midic za ivajanje
funkcionalnih giban}. Mic ne krepimo v celotnem razponu giba. S tem zmanjamo moknost nastanka
zapoznele misiéne boleine po vadbi Razpon giba s Stevilom izvedenih vadbenih enot iz tedna v teden
postopno poveiate. Miicno kicenje in popuitanje izvaajte &im bolj nadzorovano (krenje iz zatetnega v
konzni polotaj 1-2 sek. popustanje iz konthega v zatetni polofaj pa 2-3 sek). Pri tem je treba dihati

enakomerno in sproséeno (pri krtenju iz zatetnega v konéni polozaj izdin; pri popustaniu iz konZnega v zacetni zatetni polofa) kontni poloZaj
poloza) pa vdih). Primiki je dol skréeno za krepitev Odmiki ramen ter
ramen ter upogibalk komolca iztegovalk komolca

VAJE ZA OHRANJANJE MISICNE MOCI
Zelo pomembno je upoStevati osnovna priporotila 7a krepitev miic. Pri vseh vajah 2 elastiko, ki se izvajajo

stoje,se krepijo tudi stabilizatorjitrupa, ato mora biti trup napet. e jin ne znate aktivirati, morate vaje VAJE ZA KREPITEV MIsIC, KI NAS RESUJEJO PRI ZDRSIH IN PADCIH

iavaati sede ali Leze. Najbolje je,da vas to naui kineziolog ali vaditel] telovadbe.

Vaje v sklopih izvajajte zaporedno.Vsako vajo ponovite od 8- do 12-krat. Statiéne vaje, ke ohvanjate polozai,
izvajajte od 15 do 60 sekund. Sklope vaj ponovite od 2 do 3-krat.Zaradi razporeditve va,in Lahko izvajate
brez odmora. S tem boste ob krepitvi misic krepili tudi aerobno vzdriljivost in s tem srce in ofilje. Pri drugatni
razporeditvi vaj je priporodljiv od 30 do 60 sekundni odmor.

VAJE ZA KREPITEV MISIC, KI OHRANJAJO POLOZAJ TELESA IN IZVAJAJD satetplosi | kont pala ontni polotaj
VSAKODNEVNA GIBANJA Botni koraki za krepitev odmikalk kolka Vodoravni potiski elastike v predrotenje z2 krepitev

vodoravnih upogibalk rame i iztegovalk komolca

e “;

15-60 sekund zatetni poloZaj konéni polodaj 15-60 sekund | zatetni poloZaj konéni poloZaj zatetni poloZa) | Konéni polofaj
Vatrajanje v precrotenjuz  Potepi za krepitev upogibalk in iztegovalk kolena n kolka  Vatrajanje v precrotenju 2 Botni upogibi trupa za krepi je dol skrteno za
napeto elastko 22 krepitev napeto elastio za repitev keepitev vodoravnin ztegovalk ame in upogibalk
stabilizatorjev ramen in trupa stabilizatorjev ramen in trupa komolca
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Po priporocilih NIJZ se za mladostnike priporoca od 8 do 10 ur spanja. Potrebe po
spanju pa se lahko nekoliko razlikujejo. Na to vpliva vec dejavnikov, od genetske

osnove do Zivljenjskega sloga posameznika. Poleg koli¢ine je pomembna tudi
kakovost spanja.

* Spanje je nujno za nemoteno telesno in dusevno delovanje. V obdobjih vecjih
obremenitevima pomembno vlogo pri krepitvi imunske odpornostiin
zmanjsSevanju tveganja, da zbolimo.

* Daljse spanje nujno pri zdravljenju okuzb, poskodb..., saj dodatno krepi
imunski sistem. Spremenjen dnevni ritem, intenzivnejsa uporaba elektronskih
naprav, povecana tesnoba in stres, epidemija, predstavljajo le nekaj dejavnikov,
ki lahko v tem obdobju negativno vplivajo na spanje.

Dolzina spanja ¢im bolj enaka trajanju lezanja v postelji. Ve¢erno uspavanje
kratko, da je prebujanj ponoci malo in so kratka ter da ni prezgodnjih jutranjih
prebujanj. Najbolj kakovostno spanje je tisto, po katerem se zjutraj zbudimo spociti
in lahko normalno delujemo preko dneva.

Za svoje zdravje si privos¢imo dovolj kakovostnega spanja vsako noc. Spanje naj bo
prilagojeno nasi notranji bioloski uri, saj bo s tem najbolj kakovostno in krepcilno.

PRIPOROCILA ZA DOBRO SPANJE

sootate’s spanja,
53 Jo 7a vas pogosto matilno, da odhajate k pogitku pazno,
2aradi obveznosti {predvsem Solskih) pa vstajate zgodal.
K temu izdatno prispeva tudi drutenje, zaradi katerega
mnogi adhajate pazno vposteljo, zlasti med vikendi.

KAKO KLJUB TEMU ZADOSTIS POTREBAM PO SPANJU?

OMEJITI UPORABO ZASLONOV V SPALNICI

Odstrani elektronske naprave iz spalnice in Jih ne uparablja] vsaj 30 minut i g
pred ki jo zasloni oddajajo, moti uspavanje in spanje. &

e in spa

o

AN JTh. ¢
* A '_" 8 &z dan bodi &im vet telesna dejaven (vsaj ena ura
- = vsak dan), vendar ne tik pred spanjem.

Kofeinu, ki se nahaja v kavi, nekaterih &ajih, osvetilnih in energijskin .)
pijatah ter temni £okoladi, se izogibaj vsaj 4 ure pred spanjem.

- Izogibaj sa prigrizkom tar pramajhnim
\ b

ali preobilnim obrokom pred spanjem.

Poslabi za dobro rutina (npt vederja, esebna higiena,
sproséanje), s stalno uro vedernega uspavanja.
SPANJU PRIJAZNA SPALNICA
Tvoja spalnica naj bo udobna, tiha, mirna in temna,
dobro prezratena in ne prevet ogreta (18 do 20=C).

.

]
O stvareh, ki ta tatijo e pogovori 2 osebo, b
Kiji zaupas. r

& ; k Obdrzi urejen ritem spanja in budnost cel taden

in sa izogibaj pradolgemu spanju med vikendi

https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/07/priporocila-za-dobro-spanje_za_otroke_in_mladostnike.pdf

15/12/2023

18



15/12/2023

Vzdrzujmo rutino. Reden urnik vzpostavi stabilno notranjo uro oz. cirkadiane
ritme (en od dveh osnovnih mehanizmov za uravnavanje budnosti in spanja)
in ugodno vpliva na spanje. Za pomoc pri rednem jutranjem vstajanju si
lahko pomagamo z budilko. Poskrbimo za rutino tudi pri drugih aktivnostih
preko dneva, kot so obroki, Sport in druzabne aktivnosti.

Cim ve¢ se izpostavljajmo naravni svetlobi. Na notranjo cirkadiano uro v
veliki meri vpliva koli¢ina naravne svetlobe, ki jo prejmemo preko dneva.
Zjutraj po prebujanju zato ¢im prej poskrbimo za izpostavljenost dnevni
svetlobi. Dvignimo rolete v stanovanju, pojdimo na sprehod, telovadimo...

Cez dan ne dremajmo in ne lezimo v postelji. Pocitki oz. spanje preko dneva
negativno vplivajo na uspavanje ponoci. Vec kot jih je, tezje bomo zvecer
zaspali in manj kakovostno bo spanje preko noci. Na spanje Se posebej
negativno vplivajo pocitki pozno popoldan ali zvecer, ki so daljSi od 20 min.
Preko dneva bodimo telesno aktivni, vendar ne tik pred spanjem. Telesna
vadba spodbuja kakovostno spanje, znizuje stres, spodbuja imunski sistem in
vpliva na boljse razpolozenje. Telovadba pozno popoldan bo ugodno vplivala
na hitrejSe uspavanje in hitrejsi nastop globokega spanja; ne priporoca se
vadbe zadnje tri ure pred spanjem.

Elektronske naprave (telefon, racunalnik...) prenehajmo uporabljati vsaj
eno do dve uri pred spanjem. Modra svetloba iz zaslonov negativno vpliva
na naso notranjo biolosko uro, saj zavre sproscanje hormona melatonina, ki
spodbuja spanje. Posledi¢no tezje zaspimo, globoko spanje nastopi kasneje,
zjutraj pa tezje vstanemo. Ce zveder za sprostitev radi gledamo televizijo, naj
bo ta na ustrezni razdalji od o€i in zunaj spalnice. Za umirjanje si lahko
pomagamo tudi s knjigo ali dobro glasbo.

V posteljo ne odidimo lacni. Pred spanjem lahko pojemo lahek prigrizek, ne
uzivajmo pa mastne, pikantne in zelo sladke hrane. Prav tako se pred
spanjem izogibajmo uZivanja vitamina C.

Izogibajmo se kofeinskim napitkom vsaj 6 ur pred spanjem. Kofein deluje
kot poZivilo in nas ohranja budne. Kofein je lahko tudi v ¢aju, ¢okoladi,
osvetzilnih napitkih, zdravilih. Pri osebah, ki so nagnjene k pretirani tesnobi,
uzivanje kofeina v sploSnem odsvetujemo.

Ne uporabljajmo alkohola kot uspavala. Ceprav ima lahko alkohol
sprostitveni u€inek in olajSa uspavanje, pa vodi v ve€ prebujanj in plitko
spanje preko noci. Alkohol ima tudi Stevilne druge negativne ucinke na nase
zdravje.
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Izogibajmo se nikotinu in marihuani. Nikotin na nasSe centralno Zivcevje deluje
stimulativno in nas prebuja. Marihuana ima sicer uspavalne ucinke, vendar
Studije kazejo, da negativno vpliva na kakovost spanja ter funkcioniranje preko
dneva.

Spalno okolje naj bo tiho, temno in udobno, primerne temperature.
Zatemnimo spalnico z roletami, izlo¢imo vire hrupa. Pomagamo si lahko tudi s
Cepki za usesa. Spalnica naj ne bo prevroca ali prehladna. Vecini ljudi v spalnem
okolju najbolj ustreza temperatura okrog 18 C.

V posteljo odidimo ¢im bolj sprosc€eni. Zaskrbljenost in reSevanje problemov v
postelji lahko oteZi uspavanje in negativno vpliva na kakovost spanja. Pri vedji
sproscenosti si lahko pomagamo z izvajanjem sprostitvenih tehnik preko dneva
kot tudi zvecer ob uspavaniju.

Vsak izmed ima kdaj slabo prespano noc in to je normalno.

Ko pa se teZave kopicijo in vztrajajo, lahko gre za nespecnost.

Nespecnost se kaze kot teZave pri uspavanju, tezave pri vzdrZzevanju spanja in
Stevilna nocCna prebujanja ter kot prezgodnja jutranja prebujanja. Lahko se pojavi
ena ali veC nastetih tezav s spanjem hkrati.

Cas uspavanja in/ali no¢na prebujanja so pri nespeénosti praviloma daljsi od 30
minut. Osebe, ki trpijo zaradi nespec¢nosti, imajo obcutek slabega in
neosveZujocega spanja ter ¢ez dan obicajno dozivljajo enega ali ve¢ od
naslednjih simptomov: kognitivne motnje (npr. slabsa koncentracija in spomin),
motnje razpoloZenja (npr. obc¢utki tesnobe, razdraZljivost, depresivnost),
prekomerna dnevna zaspanost ter zaskrbljenost glede nespanja.

Ker nespecnost ni le neprijetna, ampak lahko negativno vpliva tudi na nase
dusevno in telesno zdravje je pomembno, da ob pojavu slabega spanja ustrezno
ukrepamo.

15/12/2023
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Imejmo reden urnik vecernega odhajanja v posteljo in jutranjega vstajanja.

V posteljo pojdimo le, ce smo zaspani — ne le utrujeni. To pomeni, da kadar
zaspanost ob nasi obicajni uri veCernega odhoda v posteljo ni tako velika, da bi v
postelji kmalu zaspali, raje nekoliko pocakamo.

Postelja naj bo namenjena samo spanju in ne drugim aktivnostim (npr. branje,
gledanje televizije, prehranjevanje, resevanje problemov). Izjema je spolnostin

izvajanje tehnik sprosc¢anja. Prav tako se ne trudimo zaspati na silo, saj bo to le

povecalo vznemirjenje in dodatno oteZilo uspavanje.

€e ne moremo zaspati je bolje, da vstanemo (po priblizno 15-20 min). Pojdimo v
drug prostor in pocnimo nekaj prijetnega, sproscujocega (npr. berimo knjigo,
reSujmo kriZzanke, izvajajmo vaje sproséanja).

V posteljo se vrnemo, ko smo zaspani. Ce ponovno ne moremo zaspati, ponovimo
koraka 4 in 5.

Ce se ponoc¢i prebudimo in dalj ¢asa ne moremo zaspati nazaj, je prav tako bolje,
da vstanemo iz postelje in sledimo koraku 4 in 5.

Vsako jutro vstanemo ob isti uri, ne glede na koli¢ino spanja preteklo no¢. To bo
pomagalo vzpostaviti urejen spalni ritem. Preko dneva ne dremajmo in ne
polezavajmo.

Zvecer pojdimo v posteljo Sele ob nacrtovani uri glede na nas reden urnik, ne
glede na koli¢ino spanja preteklo noc.

Stres je fizioloski, psiholoski in vedenjski odziv posameznika, ki se
poskusa prilagoditiin privaditi notranjim in zunanjim drazZljajem —
stresorjem.

Stresor pa je dogodek, oseba ali predmet, ki ga posameznik doZivi kot
stresni element in povzroci stres. Stresor za¢asno zamaje
posameznikovo ravnovesje in stres je povsem normalno odzivanje na to
dogajanje. Stresor je lahko npr. ocenjevanje v Soli, spor z vrstniki,
zapustitev ljubljene osebe, smesenje ali nadlegovanje na druzbenih
omrezjih, slab socialni poloZaj, nerazumevanje s starsi...

Stres in dejavniki stresa niso za vse ljudi enaki in enako tezko (ali lahko)
resljivi. Dolocajo jih posameznikova osebnost, njegove izkusnje, koliko
energije ima, okolis¢ine, v katerih se pojavijo, ter SirSe in oZje okolje, v
katerem Zivi. Pomembna je tudi Zivljenjska naravnanost posameznika in
njegova trdnost ter kakovost medosebnih odnosov z ljudmi, ki ga
obdajajo. Dolo¢en dogodek bo zato za nekoga predstavljal stresor, za
drugega pa dobrodoslo spodbudo v Zivljenju.
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* Razmerje med nasimi lastnimi zahtevami in zahtevami okolja ter
sposobnostjo reSevanija je tisto, kar nam pove, ali bo stres skodljiv in
unicevalen t.j. negativen stres ali pa ga bomo obvladaliin nas bo celo
spodbudil k dejanjem t.j. pozitiven stres. Za normalno Zivljenje je nekaj
stresa nujno potrebnega. TeZava pa nastane tam in takrat, ko je stresnih
situacij prevec, so prevec zgoscene, premocne ali predolgo trajajo.

V takih primerih lahko stres vodi v razlicne motnje:

* prebavne motnje: Cir, driska, zaprtost, izguba teka, pretirana jes¢nost,
zgaga, slabost, bruhanje;

* motnje srca in ozilja: visok krvni tlak, motnje srénega utripa;

* motnje imunskega sistema: revmatoidni artritis, sladkorna bolezen,
nekatera rakava obolenja, alergije;

* motnje miSicnega sistema: misicni krci, bolecine v vratu in hrbtu;

* motnje dihal: pogosti prehladi, astma;

* dusevne motnje: zloraba psihoaktivnih snovi in posledi¢na odvisnost,
anksiozne motnje in depresija.

Kadar dolocen dogodek zaznamo kot teZaven ali bolec — to je takrat, ko je
stres izrazito negativen, nasi mozgani telesu sporocijo, naj se pripravi na
nevarno situacijo.

To reakcijo imenujemo “boj ali beg” in vkljucuje pospeseno bitje srca, hitro
dihanje, napete misice, mrzle dlani in stopala, vznemirjen Zelodec in
obcutek strahu ali ogroZenosti.

Reakcija “boj ali beg” je znak, da je posameznik v nevarnosti in mu
pomaga, da se zascCiti. Ta reakcija je dobro sluZila v preteklosti, ko je moral
Clovek npr. bezati pred divjo Zivaljo ali naravno katastrofo, danes pa so
pogosteje potrebne druge reakcije.

Ko se posameznik sooca s tezavami v vsakdanjem Zivljenju, se bolj ali manj
vedno sprozi opisana reakcija, vendar se je pogosto sploh ne zaveda.
Povecan psihicni stres pogosto spremlja tesnoba.
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Nekatere uporabne dihalne in sprostilne vaje:

* Dihanje s trebusno prepono: |

Ulezite se na hrbet in umirjeno dihajte. Eno dlan polozite na trebuh nad popkom. F

Ce se dlan opazno dviga pri vdihu in spu&éa pri izdihu, dihate pravilno s o J

trebuino prepono. Pri vdihu Stejte do pet. Pri izdihu pa &tetje do pet ponovite.

Med vdihom in izdihom lahko zrak tudi zadrzite in stejete do pet. 1

Priporoéljivo je, da tovrstno sproi¢anje izvajamo vsak dan dvakrat po deset a& h J

minut.

* Hitra sprostitvena tehnika:

Globoko vdihnite skozi nos, zadrzite zrak za priblizno 10 do 20 sekund in hkrati napnite misice celega telesa. Izdihnite
skozi usta in popustite napetost v misicah.

* Ritmi¢no dihanje:

Vdihnite skozi nos in stejte do tri. Izdihujte skozi nos in 3tejte do istega Stevila. Ne zadrzujte diha. V tem ritmu dihajte
nekaj minut.

¢ Progresivna miSi¢na sprostitev:

Vsako miSi¢no skupino (pesti in podlaket, nadlaket, spodnji del nog, stegna, trebuh, prsni ko, ramena, vrat, ustnice, o¢i,
obrvi, delo) stisnite za pet sekund in sprostite za deset sekund. Bodite pozorni tudi na spros¢eno dihanje.

*  Sprostitev na geslo:

Trikrat globoke vdihnite in izdihnite, ob vsakem izdihu pomislite: “Moje telo je sprodéeno. Sem spros¢en/-a.” V mislih
preletite telo in sprostite tiste dele telesa, za katere Sutite, da niso sproséeni. Vajo naredite veckrat na dan v razliénih
okolis¢inah. Nauéite se prepoznati telesne znake tesnobe in takoj, ko jih prepoznate, naredite to vajo.

Nekateri menijo, da je najbolj ulinkovito, da vsak dan ob istem ¢asu dvakrat 10 minut izvajamo dihanje s
trebusno prepono. Takrat lahko Ze po nekaj tednih pri¢akujemo pozitivae uéinke. Pridobimo nove pozitivno energijo.
Izboljsamo razpoloZenje in celotno poéutje. Zmanjsamo zaskrbljenost in utrujenost. Poveéamo nadzor nad nasim
zivljenjem, smo bolj samozavestni. LaZje in u¢inkoviteje se sooéamo z vsakodnevnimi izzivi. Izboljsamo koncentracijo
in umirimo misli. Izboljamo spanec. Upocasnimo sréni utrip, umirimo dihanje in sprostimo misice.

Ko te strese stres

1. Pricakujte in nacrtujte! Poskusite predvideti, kateri stresorji vas lahko
doletijo, in se nanje pripravite. Vsako jutro ali na zacetku novega tedna
razmislite, kaj vas €aka, in naredite nacrt, kako se boste soocili s stresorji.

2. Omejite vpliv stresorjev! Majhni stresorji, kot npr. jutranja naglica, Solsko
ocenjevanje, prepir s starsi ali ljubljeno osebo itd., se lahko razsirijo na
vsa podrocja nasega Zivljenja (npr. ko slab dan v Soli »prinesemo« domov
in s tem naredimo slab dan Se vsem okoli nas). Postavite stresorje na
svoje mesto: naj ena tezava ne unicuje vseh vasih odnosov. Ko ugotovite,
da imate mocan stresor na enem podrocju svojega Zivljenja, poskusite
nacrtno ohraniti ali okrepiti druga podrocja svojega Zivljenja!

3. Odzivajte se mirno! Ce se na stresno situacijo takoj odzovemo z akcijo ali
s Custvenim vzburjenjem, postanemo Zrtev stresne situacije. Sprozi se
stresna reakcija, kar dolgoro¢no slabi nag imunski sistem. Ce pa se
odzovemo mirno, lahko ohranimo notranje ravnovesje in s tem pridobimo
¢as, da se zavestno odlo¢imo, kako se bomo soocili s tezavami.
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4. Vzpostavite nadzor nad svojim telesom! Pomembno je, da ¢im prej
ustavite stresno reakcijo: umirite dihanje in sprostite misicno napetost.
Uporabite katero od opisanih vaj.

4. Upocasnite se in iSCite svojo notranjo mo¢! Stresne situacije nas
obicajno besno silijo v dejavnosti, da bi odstranili stres ali se mu izognili.
Namesto tega se s sprostitvenimi tehnikami dusevno in telesno umirite.
Ko boste postali pozorni na vase dihanje in obcutek sproscenosti v
misicah, se bo vasa pozornost avtomati¢no obrnila navznoter. Tu je izvor
vasih moci.

4. Razmisljajte optimisticno! Ko smo v stresu, pogosto izgubimo pregled
nad tem, kaj je mogoce in kaj je pomembno. V vasem trenutnem
negativnem poloZaju poskusite najti dobre strani in priloZznosti. Ne
pozabite na svoje cilje.

Napisite sploine oceno vaSega Zivljenjskega sloga (prehrana, spanje, sprostitev, telesna dejavnost, razvade) z vidika priporoéil za
zdravje, ki jih poznate. Z emojem oznadite svoje trenutno pocutje.

i | [
O

Cilj, ki ga bom dosegel v | Intervencija— kaj bo3 za | Intervencija—kaj bo3 za | Intervencija — kaj bos za | Intervencija — kaj bod za
4-ih tednih. to naredil v 1. tednu? to naredil v 2. tednu? to naredil v 3. tednu? to naredil v 4. tednu?

NapiSite cilje za spremembo Zivljenjsk sloga, ki bi jih radi dosegli v 4. tednih:

Zame je najbolj
pomembno:

Prehrana in
tekotine:

Spanje:

Sprostitev:

Telesna dejavnost:

Sedenje:

Razvade/tvegana
vedenja za

zdravje/posebnosti:
S podpisom se obvezujem, da hom cilje, ki sem si jih zastavil-a v 4-ih tednih uresnitil-a:
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Napisite podatke za meritve:

p

Datum SrEni utrip v
meritve | mirovanju
{v ud/min)

Telesna tea
v

Obsez pasu_| Obseg boka
{wem) {wem)

Obseg trebuha
{wem)

Gibljivost—
predklon
sede [vem)

Gibalna
kakovost —
FMS patep
(1-3)

Aerobna Mot trupa— | Mot trupa -

Mo trupa—

(napi&i test) | [napisi test)

{napiti test)

{napisi test)

Napitite refleksijo/dnevnilk/opaZanja povezana z doseganjem osebnih ciljev (kaj ste storili, spremenili, dosegli...) v preteklem
tednu. Z emojem oznadite, kako se pocutite.

Teden — 1. teden

Teden — 2. teden

Teden — 3. teden

Teden —4. teden

._I\illllleﬂ._l\llllllleﬂ I\illllleﬂ._\illlllleﬂ

1. Opravljanje teoreticnega dela izpita — ustni zagovori

osebnih nacrtov za izboljSanje vedenja, ki je povezano z

zdravjem oz. osebnimi cilji po delovnem listu se bodo priceli
v zimskem izpitnem obdobju in se bodo nadaljevali v marcu
po predhodnem dogovoru po e-posti.

2. Objavili bomo 15 vprasanj iz predavanj, kar vam bo v
pomoc pri pripravi na teoreti¢ni del izpita.

3. Na ustnem zagovoru bomo preverili izvedbo osebnega

nacrta po delovnega lista s tremi do petimi vprasaniji.

Natancna navodila za opravljanje teoreticnega dela izpita bodo
objavljena v spletni ucilnici najkasneje do 15. januarja 2024

bodo.

15/12/2023
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