CENTER ZA KREPITEV ZDRAVJA
ZDRAVSTVENI DOM NOVA GORICA

ZDPRAY JE NA
DELOVNIEM MESTU
INY SKUPNOSTT

KATALOG
ZDRAVSTVENO-VZGOJNIH VSEBIN




Vsebine

Zdrav zivljenjski slog
Gibanje

Prehrana

DusSevno zdravje

Temeljni postopki ozivljanja

DAN ZDRAVIJA - dogodek
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ZDRAV ZIVLJENJSKI SLOG

ZIVIM ZDRAVO

Osnove zdravega zivljenjskega sloga (zdrava prehrana, telesna f A\
dejavnost, nekajenje, opusScCanje tveganega/skodljivega pitja alkohola, = &~
obvladovanje stresa, spanje). *

Predstavitev programov CKZ in drzavnih preventivnih programov (DORA,
ZORA, SVIT).

Motivacija in podpora za spremembo vedenja, povezanega z zdravjem.
IZVAJALEC: diplomirana medicinska sestra

90 min/ 10 - 25 oseb

DEJAVNIKI TVEGANJA ZA ZDRAVIE

: Krvni tlak, krvni sladkor in mas&obe v krvi - vzroki,
b —— o a . .
PR~ preprecevanje in zdravljenje.
i A\ Po dogovoru® izvedba meritev s strokovno interpretacijo
9\ 7 ‘) rezultatov in individualnim svetovanjem.

*Delovna organizacija/drustvo nabavi listiCe za meritve
krvnega sladkorja in/ali holesterola.
Listic¢i za KS: Contour next (50 testnih listi¢ev - v paketu)
Listi¢i za HOL: Accutrend Cholesterol (25 testnih listicev - v paketu).

\

’) - IZVAJALEC: diplomirana medicinska sestra
S

'90 min/ 8 - 12 oseb




PREPRECEVANJE RAKA Z

VSAKODNEVNIMI ODLOCITVAMI

Vpliv  Zivljenjskega sloga na razvoj, prepreCevanje in
obvladovanje rakavih obolen;.

Predstavitev drzavnih presejalnin programov za odkrivanje
predrakavih sprememb (SVIT, DORA, ZORA).

OzaveSCanje o praviinem in  doslednem izvaja
samopregledovanja dojk in mod.

|ZVAJALEC: diplomirana medicinska sestra

90 min/ 10 - 25 oseb

SESTAVA TELESA IN NASE NAVADE

PRAKTICNI DEL
Analiza telesne sestave z bioelektricno impedanco (BIA), interpretacija
rezultatov.

TEORETICNI DEL
Definicija telesne sestave, pomen telesne sestave za splosno zdravje,
kljlucne komponente telesne sestave. \
Pomen uravnotezene prehrane in telesne aktivnosti na tele;

Program se izvaja izklju¢no v prostorih CKZ.

.
IZVAJALEC: diplomirana medicinska sestra ali mag. dietetike/‘

90 min/ 8 - 12 oseb



GIBANJE

SploSsna priporoCila in praktiCni nasveti za
vsakodnevno telesno aktivnost.

Aktivni odmor na delovnem mestu ’
\ - 1ZVAJALEC: dipl. fizioterapevt, dipl. kineziolog

45 min/ 10 - 25 oseb

Specificna priporocila za telesno dejavnosti glede na
potrebe udelezencev.

Dvigovanje bremen, ergonomija na delovnem mestu,
sedentarnost. o

IZVAJALEC: dipl. fizioterapevt, dipl. kineziolog

60 min/ 10 - 25 oseb

TEORETICNI DEL
Priporocila za telesno dejavnost (40-60 min). ‘

PRAKTICNI DEL
Predstavitev specificnih vaj.

IZVAJALEC: dipl. fizioterapevt, dipl. kineziolog

90 min/ 8 - 15 oseb




URAVNOTEZENA PREHRANA

Osnove zdrave prehrane, skupine zivil v uravnotezeni
prehrani, ritem prehranjevanja in prikaz modela zdravega
kroznika.
Mozne poglobljene izbire:

}  Hranljivo. Hitro. UravnoteZeno.

Hitri in hranljivi obroki v sluzbi.
o Prehrana v razli¢nih zZivljenjskih obdobjih

| Otroci, odrasli, starejsi. ﬁ
Wk IZVAJALEC: mag. dietetike

PREHRANSKE PASTI \ i

- 60 min/ 10 - 25 oseb

Skrite nevarnosti v vsakodnevni prehrani, resitve in nasveti
za bolj zdrav zivljenjski slog.

Prakticni prikaz vsebnosti sladkorja, mascob in soli v zivilih.
Uporaba prehranskega semaforja kot pomocC pri nakupu ‘v
trgovini.

IZVAJALEC: mag. dietetike

90 min/ 10 - 25 oseb



KAKO LAHKO SAM USTVARIM

TRENUTEK NOTRANJEGA MIRU?

Pridruzite se delavnici in odkrijte kako preproste tehnike sproscanja
obnovijo ravhovesje med stresom in sprostitvijo v vsakdanjem
zivljenju.

PraktiCna izvedba nekaterih tehnik sprosc¢anja.
|IZVAJALEC: psiholog,
dipl. m. s., prof. zdr. vzgoje

90 min/ 10 - 25 oseb

OKREPIMO SVOJE DOBRO

POCUTIJE

Delavnica temelji na modelu P(HERMA, ki celostno naslavlja
kljuCne gradnike dobrega pocutja.

Udelezenci na praktiCen nacin spoznajo vescCine za krepitev
posameznih vidikov blagostanja.

IZVAJALEC: psiholog, dipl. m. s

120 min/ 10 - 25 oseb

DUSEVNO ZDRAVJE




TEMELJNI POSTOPKI OZIVLJANJA

£ UPORABO AED

Predstavitev teoreticnih izhodiS€ o pomenu zgodnje prepoznave in
pravilnem zaporedju ukrepov temeljnih postopkov ozivljanja ter pravilni
uporabi Avtomatskega Eksternega Defibrilatorja - AED.

\

PraktiCen preizkus.

IZVAJALEC: diplomirana medicinska sestra

90 min/ 10 - 25 oseb



DAN ZDRAVJA

DOGODEK

"Dan zdravja" je priloZznost za celotno skupnost, da se zbere in se izobrazuje o
pomembnosti telesnega in duSevnega zdravja. Z razli€nimi aktivnostmi dogodek spodbuja
zdrav Zivljenjski slog in povezuje ljudi v prizadevanju za boljSe zdravje in dobro pocutje.

CKZ je v vlogi izvajalca in koordinatorja dogodka. Organizacijo na lokaciji prevzame delovna
organizacija, lokalna skupnost, drustvo...

Mozne aktivnosti: ‘
Predavanja, delavnice po izbiri iz kataloga.

Prakti¢na vadba za vse starostne skupine in razli€ne stopnje telesne pripravljenosti.
Testiranje telesne pripravljenosti.
Meritve krvnega tlaka, holesterola in krvnega sladkorja.
Informacijske stojnice.




telefon

051307 792
05 33 83 289

e - naslov
ckz@zd-go.si
spletna stran
https://www.ckz-ng.si
lokacija

Kidriceva 11a, Nova Gorica
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