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Vkljugite se v brezplagni projekt ZIVIMO ZDRAVO, ki ga bodo
priceli izvajati domaci strokovnjaki - zdravniki, profesorji
zdravstvene vzgoje, diplomirane in srednje medicinske
sestre, univerzitetni diplomirani inZenirji agronomije,
diplomirani fizioterapevti, strokovni ucitelji kuharstva,
kuhariji...

Zakaj projekt ZIVIMO ZDRAVO?

Zato, da se naucite kako ohranjati in izboljSati zdravje z
zdravim Zivljenjskim slogom: zdravo prehrano, telesno
aktivnostjo, vzdrzevanjem primerne telesne teze,
prepoznavanjem in obvladovanjem stresa... brez kajenja
tobaka, Skodljivega uZivanja alkohola... in si pridobite tako
znanja kot vescine, prepotrebne za zdravo, boljSe, srecno,
uspesno in dolgo Zivljenje.

Kaj vam ponuja projekt ZIVIMO ZDRAVO?

Poucna predavanja, u¢ne delavnice, demonstracije, pripravo
jedi, merjenje dejavnikov tveganja in doloCanje telesne
zmogljivosti, vklju€no s knjizico kuharskih receptov za zdrave
jedi in druge zdravstveno-vzgojno gradivo.

Kdaj bomo zadeli s projektom ZIVIMO ZDRAVO?
V Cetrtek, 2. februarja 2012, ob 18 uri. Srecevali se bomo
enkrat tedensko v veCernih urah dva meseca... ali dlje.

Kje? V VECNAMENSKEM PROSTORU V KALU
NAD KANALOM IN V LEVPI.

Kje se prijavite?

Predhodne prijave niso potrebne.

Cakamo vas v Kalu nad Kanalom in Levpi, saj je to priloZnost, da
se vsi prebivalci in obiskovalci Kala nad Kanalom in Levpe,
mladi in malo manj mladi ter mladi samo po srcu, Zenske in
moski, zdravi in manj zdravi vkljugite v projekt ZIVIMO ZDRAVO.

2 Fo ) ] /
ﬁ)»(’,iﬂ(fﬂﬁ)g&\,(L/e v droje rnote

Kontakti: ~

Zavod za zdravstveno varstvo Nova Gorica
05330 86 29

041 708.051
kristina-brovc-jeluéic@_zzv-go.si

Darja‘Rijavec

Lokalna koordinatorka projektaZivimo zdravo v
KS Kal nad Kanalom in KS Levpa ;
031 717 060

darja.rijavec@yahoo.com - x

zZivimo zdravo

2.2.2012-16.3.2012




2. 2. 2012 - Kal nad Kanalom, vecnamenski prostor
18.00 - 20.00

Zdravje in dejavniki tveganja, Dolocanje dejavnikov tveganja,
Kristina Brov¢ Jelusic, dipl. med. ses.

lzvajali bomo meritve krvnega tlaka.

9. 2. 2012 - Levpa, vecnamenski prostor

18.00 - 20.00

Kroni¢ne nenalezljive bolezni s poudarkom na sréno zilnih
boleznih, Enisa Demsar, dr. med., spec. spl. med.

Telesna dejavnost in zdravje,

Marjana Gorjan in Erika Hvalic, dipl. fizioterapevtki
lzvajali bomo meritve krvnega tlaka, indeksa telesne
mase, deleza mascobe in vode v telesu, obsega pasu,
krvnega sladkorja, holesterola in trigliceridov.

16. 2. 2012 - Kal nad Kanalom, veénamenski prostor
18.00 - 20.00

Osnove zdrave prehrane, Prehranjevanje s pomocjo
prehranske piramide in zdravega kroznika,

Bozena Istenic, dipl. med. ses.

lzvajali bomo meritve krvnega tlaka.

23. 2. 2012 - Levpa, veénamenski prostor
18.00 - 20.00

Pridelava zelenjave (samooskrba),

Andreja Basa, dipl. ing. agr.

Demonstracija priprave zdravih jedi in pokusina jedi,
Marta Murovec, kuharica

lzvajali bomo meritve krvnega tlaka.

1. 3. 2012 - Kal nad Kanalom, ve¢énamenski prostor
18.00 - 20.00

Zgodnje odkrivanje raka,

Erika Tuta, dr. med., spec. gin.

Izvajali bomo meritve krvnega tlaka.

3. 3. 2012 - Levpa, vecnamenski prostor

10.00 - 12.00

Zdravstveno vzgojni center Nova Gorica, SD Mark Sempeter.
lzvajali bomo meritve krvnega tlaka, indeksa telesne
mase, deleza mascobe in vode v telesu, obsega pasu,
krvnega sladkorja, holesterola in trigliceridov.

8. 3. 2012 - Levpa, veénamenski prostor

18.00 - 20.00

Zdrava telesna teZza, Cezmerna telesna teza, debelost -
kontrolno dolo¢anje dejavnikov tveganja,

BoZena IstenicC, dipl. med ses.

Demonstracija priprave zdravih jedi in pokusina jedi,
Marta Murovec, kuharica

Izvajali bomo meritve krvnega tlaka.

16. 3. 2012 - Levpa, veénamenski prostor
18.00 - 20.00 3
Darja Rijavec, lokalna koordinatorka projekta Zivimo zdravo.

* Spodbuditi zdravo prehranjevanje.

« Spodbuditi vsakodnevno telesno dejavnost
(najmanj 30 minut dnevno).

* Spodbuditi doseganje in vzdrZzevanje zdrave
telesne teze.

* Spodbuditi nekajenje in zmanjsati uzivanje
alkohola (zmerno pitje).

» Spodbuditi zenske k samopregledovanju dojk
(zgodnje odkrivanje raka dojk).

» Spodbuditi prebivalce k zaznavanju
bolezenskih znakov (zgodnje odkrivanje
kroni¢no nenelazljivih bolezni).

* Spodbuditi k vecji lokalni pridelavi zelenjave in
sadja (samooskrba).

* Spodbuditi ljudi, da prevzamejo aktivno viogo v
procesu varovanja in krepitve zdravja. p
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Projekt Zivimo zdravo je mednarodno uveljavljen program
promocije zdravja v lokalni skupnosti, ki ga Ze vec kot deset
let uspesno izvajajov Pomurju www.zzv-ms.si.

Projekt Zivimo zdravo v letu 2012 financira obéina

Kanal ob Sociv okviru projekta Vec zdravja v ob¢ini
Kanalob So¢i2011/2012.
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