Ogled na spletu

e-Prijatelj, 8t. 27, junij 2025

#1.osequz Prijatelj med odraséanjem.

Poletje je kot prazen list — €aka nate, da ga pobarvas s smehom, novimi dozivetji, razigranimi

veceri«. Brez Solskih obveznosti, z ve€ prostega €asa in dolgimi dnevi, ki kar kli¢ejo po
dogodivscinah ... To je pravi €as, da poskrbi§ zase — za svoje telo, svoje misli in po€utje. Ponujamo
ti kup idej, kako poletje preziveti zabavno, spro$¢eno in hkrati malo drugace. Ne glede na to, ali bo
tvoje poletje bolj glasno ali tiho, bolj polno druzbe ali samih misli — naj bo tvoje, kjerkoli bos. Svojo

zgodbo rise$ ti — mi pa ti ponujamo le nekaj »barvic«.

Poletne romance

Poletje je obdobje, ko imamo znova ve€ €asa zase — brez skrbi za Solo in Solske obveznosti. Hitro
se prikradejo obc&utki zaljubljenosti ... Morda pa niso samo tvoji obCutki krivi, da ti nekdo kar ne gre
iz glave. Mogoce ima kaj pri tem tudi sonce! Preberi, zakaj so poletne romance tako posebne —in

kako jih doZiveti varno in pristno.

Veé >

- HEE O \


https://1616.sqm-secure.eu/index.php?option=com_acymailing&ctrl=archive&task=view&mailid=46&key=8r0lepjQGu&subid=513-86262407&tmpl=component&lang=sl&utm_source=newsletter_46&utm_medium=email&utm_campaign=
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?option=com_acymailing&ctrl=archive&task=view&mailid=46&key=8r0lepjQGu&subid=513-86262407&tmpl=component&lang=sl&utm_source=newsletter_46&utm_medium=email&utm_campaign=
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=360&mailid=46
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=360&mailid=46
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=360&mailid=46
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=360&mailid=46
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=361&mailid=46
https://1616.sqm-secure.eu/index.php?subid=513&option=com_acymailing&ctrl=url&urlid=361&mailid=46

Gibanje med pocitnicami

Veckrat slisi§, da je gibanje klju¢no za zdravje, pa ti vseeno zanj pogosto zmanjka motivacije?

Ni nujno, da se gibas le na organiziran in ustaljen nacin. Gibanje je lahko Ze preprosti ples po
domacem vrtu, skok na trampolin, odbojka z druzino ..., kar je tudi nadvse zabavno. Sami lahko
izbiramo, kako se bomo razgibali, moznosti so zelo raznolike. Morda se povezemo s prijatelji in se
gibamo skozi igro, lahko nam druzbo na sprehodu dela hisni ljubljencek ... Poglej si Se ostale

predloge in pri tem ne pozabi, da je pomembno prisluhniti lastnemu telesu.

Zasciti se pred soncem?

Te zanima tvoj fototip koze?

Spoznaj priporocila za zascito
pred UV sevanjem in jih v svojem vsakdanjiku
prakti€no upostevaj.
Siri znanje o ustrezni samozaséiti
tudi med prijateliji.

Priporocila
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#Strokovnjak priporo€a
»Poletje je €as kratkih hlag, kopalk in tankih majic — kar pomeni ve¢ gole koze. In ob tem
se lahko hitro prikrade nelagodje, Se posebej ¢e se na tvoji kozi znajdejo brazgotine,
strije, akne ali druge »nepravilnosti«. V resnici pa ima prav vsakdo svojo zgodbo, ki jo
nosi s seboj — tudi na kozi.
V mladostnistvu se pogosto primerjamo z drugimi, zlasti z »vplivneZi« na druzbenih
omrezjih, kar je za to obdobje Cisto naravno. A pomembno je, da se spomnimo, da so
popolne podobe na zaslonih ve€inoma prirejene in obdelane, so rezultat filtrov, svetlobe
ter izbranih kotov. Resni¢na telesa so raznolika — in ravno v tem je njihova lepota.
Ne dovoli, da bi ti skrb za videz odvzela veselje do son&nih dni. Nobene potrebe ni, da bi
se moralo tvoje telo prilegati vsiljenim idealom, ampak naj ti omogoca dozivljati, Cutiti,
uzivati. Za boljSe pocutje je dobro zaceti pri sprejemanju svojega telesa — to je lahko

sicer tezek, a prvi in najbolj dragocen korak,« svetuje Patricija Knez, psihologinja in

urednica spletne svetovalnice #Tosemjaz.
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Za dobro pocutje
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V poletje s knjigo

S knjigo se odprejo Se ne videni in ne doziveti
svetovi. Pa naj bo to pustolovska, zgodovinska
ali za osebno rast ... Katera bo tebi Cez
pocitnice odprla obzorja?

Knjigo v roke >

Nekaj slastnega za poletje

Ne glede na to, ali smo samo lac¢ni ali pa si
zelimo kulinari€nega ustvarjanja — poletje je kot
nalas¢ za ustvarjanje v kuhiniji, ko je sadja in
zelenjave v obilju.

Sledi video receptu >

Kulturni navdih

ISCeS nekaj vet kot le lezanje na plazi ali
brskanje po telefonu? Odkrij, kako lahko svoj
prosti €as prezivi§ spros¢eno, zabavno in
ustvarjalno!

Nekaj predlogov >

ZDRAVA TELESNA
DEJAVNOST

TELESNA

DEJAVNOST

24H

SEDEN- SPANJE
TARNOST

Pocitniski koledar zdravja

Koledar vsebuje devet podrocij, povezanih z
zdravjem in dobrim poc€utjem — od telesne
dejavnosti do urejenega spanja, ter koledar
poletnih pocitnic 2025.

Preizkusi se v dnevnih izzivih >

Kako si? Tukaj smo zate!

Strokovnjaki in skupnost spletne svetovalnice #tosemjaz.

Ce potrebujes nasvet ali morda samo nekoga, da ti prisluhne.

Pogovori se
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