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SVJETSKI DAN JABUKA
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Ja sam kraljica voca i zelim da ispriCam priCu o zdravlju i zdravim
stilovima zivota
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Sta je zdravlje?

"Stanje potpunog tjelesnog, mentalnog i Problemima zdravlja trebaju se baviti svi, a
socijalnog blagostanja, a ne samo odsustvo ne samo lijeCnici. To nije monopol lijeCnika
bolesti ". nego je duznost i briga svih bez razlike."

Univerzalna vrijednost | temeljno ljudsko pravo
Jedna od temeljnih odrednica ljudskog zivljenja

Pozitivhi koncept usmjeren na socijalni i licni
zivot

Ulaganje u zdravlje je ulaganje u razvoj




Zdravi stilovi zivota

«/drava ishrana

FiziCka aktivnost

-Zivotne vjestine

*Porodi¢no okruzenje

*Ekologija —zivjeti sa prirodom
*Seksualnost i reproduktivno zdravlje
Inkluzija — uvazavanije razliCitosti

*Prevencija povreda i nasilja i bolesti
ovisnosti

Cilj: postizanje potpunog

fiziCkog, mentalnog | socijalnog blagostanja




Mentalno zdravlje je prioritet!

Skola je okruZenje gdje lako prepoznati na velikom broju djece faktore rizika za zdravlje,
a zatim implementirati preventivhe mjere i promovirati zdrave stilove zivota.




Mentalno zdravlje

« Mentalno zdravlje je vazno kao i vase fiziCko zdravlje jer u sve brzem svijetu sa puno mogucnosti,
viSe obaveza, pristupacnosti globanom trzistu, proizvodaima itd. to zaboravljamo.

« Sama rijeC stres (engleski - stress) znaci pritisak, napetost, naprezanje. Kao krajnji rezultat takve
loSe reakcije moze nastupiti zadnja faza tj. faza iscrpljenosti, u kojoj dolazi do iscrpljenja i sloma
odbrambenih mehanizama organizma.

« Za svakodnovnicu se preporucCuje: meditacija, yoga, Setnja u prirodi, sport, plivanje, Citanje,
sluSanje audio knjiga, muzika, ravnomijerno disanje itd...




Jeste li znali?

«Jabuka sadrzi i do 90 % vode i nimalo
masnoca.

«Jabuka uspjesno gasi zed i osvjezava nakon
napornog treninga.

«Jabuka opskrbljuje organizam energijom te
sprjeCava umor i gubitak koncentracije.

«Jabuka Stiti od utjecaja Stetninh UV-zraka.

«Jabuka sadrzi i serotonin, a u podizanju naseg
raspolozenja uspjesnija je Cak i od Cokolade.

 KANJISKA |



Jeste li znali?

 Prema keltskoj predaji jabuka ima
cudotvorna svojstva pa onaj tko
uspije pojesti jabuku iz carobnog
vrta ne samo da viSe nikad nece biti %
ni gladan ni zedan, ni bolestan,
nego nikad nece ni ostarjeti




Meditacija i opustanje

« Meditacija je stanje bez uma. Meditacija je stanje Ciste svijesti bez
ikakvog sadrzaja.

« Obicno je vas um prepun otpadaka, bas kao kad je ogledalo prekriveno
prasSinom.

 Um je stalno u prometu: misli se krecCu, teznje su u pokretu, sjeCanja se
kreCu, ambicije se kreCu - sve je to u stalnom prometu.

* Jedan dan ima 1.440min. jako je vazmo da u tom periodu nadete
vrijeme za sebe dnevno vam je za to potrebno 10 — 15. min.
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Kako suzbiti stres pred vazne testove?

« Iskljucite sebi pristup internetu za vrijeme ucenja

* Vjezbajte u pauzama

» SluSajte muziku

« Pogledajte smijeSan film ili emisiju

« Meditirajte ili radite vjezbe

« Imajte taCan plan svakog dana

* Nagradite sebe nakon odredenog perioda uCanja

- Citajte ¢lanke o uspjesnim ljudima koji su imali sli¢ne probleme




Zdrava prehrana

* Dovoljna koliCina tekuCine, minerala, vitamina, zdravih masti, sporih ugljiko hidrata i
proteina osigurava normalno funkcionisane organizma i svih zivotnih funkcija.

* Planirajte svoje obroke jer najviSe Ce te pogrijeSiti kada ste najvise gladni.




Konzumirajte dovoljno tekucine

ProsjeCna osoba treba da unese 1,5 - 2 litre teCnosti dnevno. Ali Sta je prosjcna osoba? To je
samo statiskiCka vrijednost a ne prava osoba. Odgovor na ovo pitanje je malo komplikovaniji od
jednog datog broja. Sjetimo se da vodu gubimo prilikom znojenja, izbacivanja urina i stolice pa
cak i disanja.

KoliCina vode koja nam je potrebna zavisi od naseg metabolizma, klimatskih uslova, hrane koju

unosimo i nivoa aktivnosti naseg organizma.

Zamijenite slatka pi¢a sa: Vodom (bez umjetnih okusa), mineralnom vodom (bez umijetnih
okusa), ¢ajem, kafom, cijedenim sokovima od voca ili povr¢a, mlijekom kao npr. kravlje,
bademovo, kokosovo, sojino itd...




Planirajte svoj zivot i zivite svoj plan

« Planirajte svoj dan, vikend, sedmicu ili mjesec. U obrnutom slucaju Ce te biti usmjeravani od svoje
okoline i dnevnih deSavanija.

* Napravite za svaki dan listu od min. 5 stvari koje morate obauviti.

Pozitivni stres je vazan

« Aktivni ste

+ Krecete se

« Susrecete se sa ljudima

« Dobijate nove pozitivne ideje

* Nailazite na probleme i pronalazite svoje naCine za rijeSavanje istih.




Gubljenje vremena na internetu?

Digitalni svijet i mobilni uredaji nam daju mogucnot da uvijek i sa bilo kog mjesta na svijetu budemo
online i dostupni. To narvno ne znaci da to stalno trebamo i biti.

«Zabranite sebi odlazak na druStvene mreze kad radite ili uCite
*Upravljajte svojim vremenom

*Fokusirajte se samo na ono Sto trenutno radite
*Pravite Ceste pauze

*IskljucCite se sa Interneta ili raCunara

« Socijalne mreze vam mogu pomoc¢i da ostanete u kontaktu sa prodicom i prijteljima. Daju vam
konstantan tok informacija iz svijeta i vaSeg okruZenja. Sa druge strane ukoliko bazirate svoj
privatni zivot samo na aktivnost u social-media svijetu vas socijalni zivot ¢e pod tim patiti.




Unutrasnji mir i zadovoljstvo

« Nacin vaseg ponasanja moze negativno utjecati na vas dusevni mir kao npr:
« Laganje, ljubomora, negativnost, mrznja prema sebi, briga o stvarima koje
se joS nisu desile itd...

« Takode jedan od problema modernog doba jeste da mnogi ljudi Zive u

,sutra® Cak i ,prekosutra“. Razmisljati u naprijed je dobro ali na dugi w S W L . 'Co"‘
vremenski period dovode do napetosti, nesanice, depresije i zdravstvenih " ®» o N ’
problema. 2 A

* Vjezbajte biti u ovdje i sada
Povezite se sa drugima — budite u kontaktu sa Clanovima vase porodice i
prijateljima. Odrzavajte kontakte sa njima redovno.




Unutrasnji mir i zadovoljstvo

Pronadite hobi — nova interesovanja ili naucite neku novu vjstinu. Neka to bude
nesto sto je neobavezno ali vam priCinjava zadovoljstvo. Time Cete obogatiti
sadrzaj vaSe svakodnevnice.

Ispunite vasu svakodenvnicu sadrzajem jer praznina i nedostatak sadrzaja su
plodno tlo za anksioznost i negativne misli. Nadite vremena za uzivanje i

kreativnost — kreativnost povecava vase samopouzdanje. T oo e 7T
. | | | | ’ ) ) | | + ' % e'b Ciz B
Uzivanje u svakdodnevnim sitnicama povecava vase raspolozenje. Nadite neke @ -
sitnice u kojima uzivate, pogledajte neki film, popri€ajte sa nekim koga volite, \ S a9 s N
uradite bilo $to &to vas &ini srecnim. a® g

Pomozite drugima — ako vam se ukaze prilika da pomognete nekom kome je
pomoc zaista potrebna ucinite to. To ¢e vam datii zadovoljstvo.



Pravilno usmjerna energija i vrijeme za
racunarom daje rezultat

« Sigurno dnevno za raCunarom, tabletom ili mobilnim telefonom provedete
5 ili visSe sati.

 |[straZivanja su pokazala da preko 90% miladih eficientno iskoristi samo
10% ovog vremena.

« Udruzite se sa ljudima koji razmisljaju slicno ili prate slicne ciljeve.

* S obzirom da vec¢ imate vrijeme, internet, racunar, tablet ili smartphone
potreban vam je samo jos ideja za prvi korak.

« Pokrenite start up, ne vladinu organizaciju il drustvo gradana i napravite
pomak u svom gradu ili zajednici.



Citanje za dusevni mir
- Istrazivanja su pokazala da osoba visine 170cm tezine 68kg starosti 25 god. sagori
100kcal za 60min. Citanja.
- Citajte kada ne mozZete zaspati nakon samo nekoliko stranica ¢e vam se poceti drijemati.

- Ukoliko nemate vremena da Citate sluSajte audio-knjige na vaSem tabletu ili telefonu
(knjige u audio formatu koje Cita pisac).

- Citanjem dobijate cilj ; kaZite sebi da ¢e te progitati svaki dan min. 5str. Nove knjige




ldemo u setnju

Setnja u prirodi sa prijateljima je odli¢an nagin za bijag iz svakodnevnice i uklanjanje
stresa.

« Jako brzo poboljSava raspolozenje

« Daje uslove za dobar i kvalitetan san

« Povecava tonus miSica

« PodstiCe probavu

* Produzava zivotni vijek

« Ubrzava metabolizam i sagorijeva kalorije

« Zato kada god ste u mogucnosti da proSetate umjesto da koristite auto ili javni
prevoz vase tijelo i um ¢e vam biti zahvalni.
* Preporucuje se da mladi ljudi minimalno 20 minuta na dan Setaju u prirodi.




Osmijeh na lice &

Smijanje je fizioloSka pojava ljudskog organizma pri kojoj se iz struktura centralnog nervnog sistema u
organizam luci i serotonin (hormon srece).

Zasto je smijanje bitno?

*pogoduje funkcioniranju srca i krvotoka;

potiCe cirkulaciju i opskrbljenost kisikom;

spotrosna energije u nekoliko minuta smijeha jednak je potrosnji za vrijeme 10 min. vjezbanja na spravi
za veslanje ili 15 minuta na sobnom biciklu;

-tijekom smijanja otpustaju se endorfini - tvari koje sprecavaju bol;

terapija smijehom pomaze u ublazavanju psihiCkih oboljenja kao Sto su depresija, anksioznost, zivCani
slom ili nesanica te smanjuje razliCite emocionalne i psihiCke poremecaje;

*putem smijeha se Covjek oslobada negativnih osjecCaja kao sto su strah, ljutnja, agresivnost ili trema;
potiCe paznju, koncentraciju, kreativnost i samopouzdanije.




Osmijeh na lice &

*putem smijeha se Covjek oslobada negativnih osjecCaja kao sto su strah, ljutnja, agresivnost ili trema;
potiCe paznju, koncentraciju, kreativnost i samopouzdanije.

Tipovi smijaha:

*Smijeh tipa ha, ha, ha je oslobadajuci smijeh, koji nastoji obuhvatiti i druge ljude u
drustvu. KarakteristiCan je za otvorene i sretne ljude, koji su Cesto i snazne fizicke grade.

Smijeh tipa he, he, he naziva se zlobnim i tipi€an je za zatvorene ljude i one koji
prikrivaju osjecaje.

Smijeh hi, hi, hi odaje lukavost, naziva se smijeh zatvorenih usta.

«ZakljuCak: Smijeh je zdrav za va$ organizam, uvijek vam je dostupan i besplatan lijek.




Sportska aktivnost

Sport ima vaznu ulogu u svim oblastima ljudskog Zivota. Tjelesna aktivhost pozitivho utieCe na
usvajanje zdravih navika, unapreduje zdravlje i kvalitet zivota.

Sport je danas medij kojim se Sire poruke mira, jednakosti i prijateljstva medu ljudima.
Redovna tjelesna aktivnost jedan je od klju¢nih faktora za zdrav zivot.

Neke od mnogih prednosti bavljenja sportom za djecu:
Smanijuje rizik od pretilosti
Zdrav rast kostiju, misica, ligamenata i tetiva
PoboljSana koordinacija i ravnoteza

Veca sposobnost fiziCkog opustanja i, samim tim izbjegavanje komplikacija hroni¢ne misi¢ne
napetosti (kao sto su glavobolja i bol leda)

PoboljSan san

Mentalne zdravstvene prednosti (ve¢e samopouzdanje)

PoboljSane socijalne vjestine

PoboljSane licne vjestine (timski duh, ali i osobine vode)




Druzenje i slobodno vrijeme

IstraZivanje koje je provedeno u Americi pokazalo je kako druzenje s drugim ljudima (porodica i
prijatelji) znaCajno utjeCe na zadovoljstvo u zivotu. Najsretnijima su se pokazale osobe koje su u
drustvu provodile 9 ili viSe sati dnevno.

Nekoliko zanimljivih naCina na koje mozete ponovno poceti stvarati CvrSce veze s osobama koje
su vam drage:

. Zapocnite s drustvenim igrama. n
* Priredite ,donesite hranu“ zabavu.

« QOrganizirajte zajedniCke aktivnosti.
Odmore radite u istom mjestu.




Druzenje i slobodno vrijeme

Vazno je da mladi u slobodno vrijeme imaju dostupne i kulturne sadrzaje poput Citanja, odlazaka u
kino ili pozoriSte, muzej ili galeriju.

Kulturne aktivnosti imaju ulogu povecanja kvaliteta zivljenja kao Sto su sigurnost, jednakost u
mogucnostima i ljudska prava, ali su i pokazatelj pozitivhog ljudskog razvoja mladih ljudi.

Kada imate bogat sadrzaj unutar vlastitog slobodnog vremena ili barem mogucnost izbora, moci Ce
te jasnije razabrati vlastite interese i zelje. Mogucnost izbora doprinosi jaCanju samopouzdanja i
samostalnosti.

Provodeci slobodno vrijeme posjecivanjem razliCitih kulturnih dogadaja primjerenih dobi, djeca
percipiraju razliCitost, stjeCu sustav vrijednosti, razvijaju toleranciju i kritiCko misljenje.




Jabuka u narodnim poslovicima

» Jedna jabuka na dan doktor iz kuce van. '
» Jabuka je kao druga Cetkica za zube. R *
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Sve na jednom mjestu

* Redovno se bavite sportom kako bi bili zdravi, sretni i zadovoljni.

* Pridruzite se vannastavnim aktivnostima ili nadite hobi za sebe.

* U slobodno vrijeme se druzite sa prijateljima i porodicom.

« Smijeite se dovoljno jer smijeh je najbolji lijek.

« Kada vam je dosadno socijalne mreze i internet zamijenite knjigom.

- Setaijte ili vozite bicikl u prirodi.

« Koristite intetnet na pravi nacin: Gledajte dokumentarce, proSirite znanja iz Skolskih predmeta, slusajte
audio-knjige.

« Kada god mozete hranite se zdravo.

« Planirajte svoj dan ili sedmicu: Navedite 5 stvari koje Ce te svaki dan zavrsiti.

o Vi raspolazete svojim vremenom zato napravit najbolje od toga.
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ZakljuGak

« Sve do sada nabrojane navike ¢e vam pomoci da ostanete zdravi, sretni i da konstantno
napredujete.

* Vazno je da pratite svoj cilj i da vjerujete u sebe; bilo da se radi o uspjehu u skoli, sportu
ili u privathom zivotu.

« Svakako pokusajte iskoristiti svoje vrijeme kvalitetno, a to mozete posti¢i samo ako
unaprijed planirate stvari.

Zelimo vam puno uspjeha! (& a
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Za Kkraj

Sretan vam Svjetski dan jabukal!
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