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Center za krepitev zdravja

Odraslim od 19. leta starosti dalje je v Cen-
tru za krepitev zdravja na voljo Program za
krepitev zdravja. Gre za skupinske delavni-
ce in individualna svetovanja, kjer boste
dobili strokovne informacije in podporo pri
vasih korakih do boljSega pocutja in zdra-
vja.

Ce imate urejeno obvezno zdravstveno
zavarovanje, sta preventivni pregled in
udelezba v Programu za krepitev zdravja

za vas brezplacni.

Delavnic se lahko udelezite prostovoljno,
napoti vas lahko tudi vas osebni zdravnik,
diplomirana medicinska sestra iz referenc-
ne ambulante druZinske medicine ali psihi-
ater.

Kratke delavnice (1 srecanje)

ZDRAVO ZIVIM: pomen zdravega Zivljenjske-
ga sloga za krepitev zdravja ter prepreceva-
nje kroni¢nih bolezni; 16.1. ob 9:00 in 30.1.
ob 17:00

ZVISAN KRVNI TLAK: znanja in ve$¢ine za ob-
vladovanje zviSanega krvnega tlaka; 15.1. in
29.1. 0b 9:00 ter 17.1. in 30.1. ob 16:00

ZVISANE MASCOBE V KRVI: znanja o nastan-
ku holesterola ter pomenu ciljnih in mejnih
vrednosti krvnih maséob za zdravje; 15.1. in
29.1. ob 9:00 ter 17.1. in 30.1. ob 16:00

ZVISAN KRVNI SLADKOR: znanja o mejni ba-
zalni glikemiji in moteni toleranci za glukozo;
15.1. in 29.1. ob 9:00 ter 17.1. in 30.1. ob
16:00

SLADKORNA BOLEZEN TIPA 2: znanja o SB
tipa 2

ALl SEM FIT: preizkus telesne zmogljivosti,
ucenje nordijske hoje, svetovanje o ustrezni
telesni dejavnosti

TEST TELESNE PRIPRAVLIENOSTI ZA ODRA-
SLE/STAREJSE: ocena telesne pripravljenosti
in svetovanje o ustrezni telesni dejavnosti

TEHNIKE SPROSCANJA: osnovne znatilnosti
spros¢anja in preizkus treh razlicnih tehnik
sproscanja; 22.1. ob 16:00

Daljse delavnice (ve€ srecanj)

ZDRAVO JEM: znanja o pomenu prehrane za
zdravje ter vescine za postopno uvajanje
sprememb v prehranjevanje; 9.1. ob 16:30
in 21.1. ob 8:00

GIBAM SE: ocena telesne pripravljenosti ter
znanja in vescine za varno in ustrezno izvaja-
nje razli¢nih vrst telesne dejavnosti

(pricetek marec 2019)

ZDRAVO HUIJSANIJE: znanja in vei¢ine za
spreminjanje prehranskih in gibalnih navad
ter podpora v procesu hujsSanja in pri vzdrze-
vanju zdravega Zivljenjskega sloga

(pricetek februar 2019)

S SLADKORNO BOLEZNIJO SKOZI ZIVLJENJE:
znanja o SB tipa 2 ter ves¢ine za postopno
uvajanje sprememb v vase vsakdanje Zivlje-
nje (predvidoma februar 2019)

SKUPINSKO/INDIVIDUALNO SVETOVANIE ZA
OPUSCANIJE KAJENJA: informacije in strokov-
na podpora pri opuscanju kajenja; 22.1. ob
18:00

INDIVIDUALNO SVETOVANJE ZA OPUSCANJE
TVEGANEGA IN SKODUJIVEGA PITIA
ALKOHOLA: informacije in podpora pri opu-
$¢anju tveganega in Skodljivega pitja alkoho-
la ter pri vzdrievanju manj tveganega pitja
alkohola oz. abstinence

SPOPRIJEMANJE S STRESOM: znacilnosti do-
Zivljanja stresa, vzroki zanj in nacini njegove-
ga obvladovanja; 28.1. ob 9:00 in 29.1. ob
16:00

PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU S TESNOBO:
osnovne znacilnosti tesnobe, vzroki zanjo ter
potek in nacini zdravljenja ter znanja in
vescine, s katerimi si boste lahko pomagali
sami in izboljsali svoje pocutje (predvidoma
marec 2019)

PODPORA PRI SPOPRIJEMANJU Z DEPRESIO:
osnovne znacilnosti depresije, vzroki zanjo
ter potek in nacini zdravljenja ter znanja in
vescine, s katerimi si boste lahko pomagali
sami in izboljsali svoje pocutje (predvidoma
marec 2019)

Udelezbo na delavnico je potrebno
predhodno sporociti.



