e-Mesecnik, St. 14, junij 2023

#.I-osequz Prijatelj med odraséanjem.

Odpikajmo solo in gremo na pocitnice

Bosih nog naokrog! Za trenutek se ustavi in pomisli na naslednje dejstvo: poletne pocitnice in
oddih od $ole. Prisluhni, kako zazveni. Ce morda $e nima$ zakljugenih vseh obveznosti, zdrzi e
malo in tudi zate bodo kmalu tukaj prosti dnevi. Pocitnice vsi potrebujemo. Takrat se ne Zenemo,
oddahnemo si, zajamemo sapo. Da ¢lovek pociva, se notranje polni in umiri, ne potrebuje gore
denarja in potovanj ¢ez oceane. Poditek se dogaja v tebi. Niti ni treba, da imas velike nacrte. Ni se
ti treba gnati za objavami, ki bi drugim sporoc¢ale o tem, kako dobro ti gre. NajveC Steje tvoje
dozivetje, tvoja izkuSnja. Morda se ti zgodi nekaj druzenja, Sporta, kopanja, kuhanja, kaksen izlet,
taborjenje, pomo¢ domacim, pocitniS8ko delo ...? Pa noro dobre zgodbe s knjigo v narodju ...
nekje v prijetni senci? Trenutki srece! Na pragu pocitnic ti zelimo, naj bodo brezskrbne, spros¢ene
in zate varne — tudi glede kopanja, zasc¢ite pred soncem in priprave hrane. Verjemi, prav vsako

pocitniSko jutro je lahko nekaj posebnega. To je samo tvoj pocitniski dan.



Spomni se na zasc¢ito pred soncem ...

Tudi tebe razveselijo son&ni dnevi? Zal pa ima sonce poleg koristnih tudi $kodljive uginke. Soncu
nismo izpostavljeni le na obali ali odprtem bazenu, ampak tudi pri nasih vsakodnevnih opravilih in
aktivnostih na prostem (pri kolesarjenju ali hoji, rekreaciji na prostem, druzenju s prijatelji, na

pikniku, pri delu na vrtu itd.). Seznani se s priporocili o zas¢iti - koristila ti bodo vse Zivljenje.

Vec >


https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/zasciti-se-pred-uv-sevanjem-spoznaj-priporocila/

Ko se kopas v naravi, izbiraj nadzorovana kopaliSca

Kadar se odlo¢as za kopanje v naravi, izberi tiste odseke rek, jezer in morja, na katerih je kopalna
voda nadzorovana. Kopanje na nenadzorovanih povrsinskih vodah odsvetujemo, saj se lahko
okuzi s povzrocitelji razli€nih Erevesnih in drugih nalezljivih bolezni. Nujno: ne skaci v vodo, ¢e
nisi prepri¢an/a o njeni globini. Odgovorno: ne podcenjuj moc¢i narave in ne precenjuj svojih

sposobnosti.

Vec o priporodilih za varno kopanje v naravi >



https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/kam-in-kako-po-poletno-osvezitev-v-reke-jezera-in-morje/

Preveri, ali pravilno skrbis
za svojo kozo

Ves, kako se zascititi pred Skodljivimi vplivi sonca?

Izpolni anonimno anketo in prejel/a bos
individualna priporocila s tebi prilagojenimi nasveti.

Izvedel/a bo$ tudi, kakSen fototip koze imas.

Deli informacijo s prijatelji in prijateljicami!

Izpolni anketo

#Strokovnjak priporoca

Pocgitnice so tu — zanimive dogodivs&ine, tudi delo, a predvsem ve¢ prostega ¢asa — mi
pa smo zate pripravili nekaj priporocil. Se veseli§ kopanja in plavanja? V naravi ti
priporo¢amo kopanje le v urejenih kopali$&ih oziroma v kopalnih vodah, ki jih
nadzorujejo. UpoStevaj, da je sonce poleti zelo moc€no, za&¢iti se! Verjetno ves, da
zdrave zagorelosti ni. Med pocitnicami se lahko bolj posvetis tudi prehrani. Tvoji obroki
naj bodo laZji, jej vetkrat na dan. Se zlasti sadje in zelenjava zelo prijata. Popij dovol]
tekoc€ine - hladna voda iz pipe je odlicna! Da se nam zabava in druzenje na pikniku ne bi
kongala s slabostjo, kr¢i v trebuhu, z bruhanjem in drisko, pa moramo upostevati
higienske napotke pri pripravi hrane. Med pocitnicami vsekakor poskrbi tudi za dobro
spanje,« svetuje Majda Pohar, dr. med., specialistka higiene, iz Nacionalnega instituta

za javno zdravje.

Za dobro pocutje



https://anketa.nijz.si/uvzascita
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Sonce je vir zivljenja

Uéinki UV sevanja

Kot pri vsaki stvari tudi pri UV sevanju
najdemo dobre in slabe plati. Zal je koristnih
ucinkov bistveno manj kot Skodljivih. UV

sevanje je dokazano rakotvorno.

QOglej si video >

Zivila poleti in na piknikih

Poletje je tudi ¢as piknikov. Tukaj je nekaj
priporo€il, kako ravnati z Zivili v vrocih
poletnih dneh, da ne zboli§ zaradi okuzbe ali
zastrupitve s hrano. Seznani se z osnovnimi

higienskimi naceli.

Vec >

Kako se zascitis

Spoznaj napotke za mlade glede izvajanja
zascite pred Skodljivim delovanjem soncnega
UV sevanja. Posku$aj jim ¢im bolj slediti tudi

ti, navdusi Se koga!

Video nasveti >
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Pocitniski koledar zdravja

Koledar vsebuje osem podrocij, povezanih z
zdravjem in dobrim pocutjem — od telesne
dejavnosti do urejenega spanja. Tvoje
pocitnice pa lahko spremljajo tudi nekateri

izzivi ...

Ve¢ >

Kako si? Tukaj smo zate!


https://www.youtube.com/watch?v=RufDjmZiJlI
https://www.youtube.com/watch?v=JJBd2VB9ey0
https://www.tosemjaz.net/razisci/moje-telo-in-zdravje/kako-ravnati-z-zivili-v-vrocih-poletnih-dneh-in-na-piknikih/
https://nijz.si/wp-content/uploads/2023/06/Pocitniski-koledar-zdravja-23Priporocila_A4.pdf

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.
Ce potrebuje$ nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.
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