Spostovane uciteljice in ucitelji,

pomagajte svojim ué¢encem, da
postanejo zdravi kot Srcek
Bimbam. Spodbudite jih,

naj odgovorijo na vprasanja,
izpolnijo in izrezejo zabavno in
poucno tabelo na prejsnji strani.
Skupaj z velikimi tiskanimi ¢rkami
izpolnite tudi spodnjo polovico te
strani in jo s seznamom sodelujocih otrok
do 30. 11. 2023 posljite na naslov:

Drustvo za zdravje srca in oZilja Slovenije,
Dalmatinova 10, 1000 Ljubljana.

Vsi udelezenci bodo dobili priznanja,
nagrajene pa bodo tudi sodelujoce Sole.
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NA VSEM SIRNEM SVETU NE OBSTAJA BOLJ OSUPLJIVA
STVAR, KOT JE NASE TELO. RES JE, DANE MOREMO TECI
HITRO KOT JELEN, LETETI KOT PTICA ALI PLAVATI KOT
RIBA, AV CELOTI SE NOBENO ZIVO BITJE NA PLANETU
ZEMLJA NE MORE KOSATI Z NAMLI.

VZEMIMO NA PRIMER NASE SRCE, KI IMA NEVERJETNE,
SUPER SPOSOBNOSTI. JE CRPALKA ZIVLJENJA, KI SE
KRCI IN RAZTEZA. TAKO UTRIPNE PRIBLIZNO 60-KRAT
NA MINUTO.

SRENI UTRIP POZENE KRl
PO ZILAH, KI SEZEJO PRAKTIZNO V
VSAK DELZEK NASEGA TELESA.

TAKO V VGAKO
CELICO PRIHAJATA
HRANA IN KISIK,




CE Bl IZMERILI DOLZINO VSEH ZIL V NASEM TELESU,
Bl NJIHOVA SKUPNA DOLZINA ZNASALA SKORAJ STO
TISOC KILOMETROV, KAR JE VEC KOT DVAKRATNA POT
OKOLI ZEMLJE. NAJTANJSE ZILE KAPILARE PA SO LAHKO
TANJSE OD TRETJINE DEBELINE POSAMEZNEGA LASU
NA NASI GLAVI.

~ KAPILARE

SRCE V ENI MINUTI PRECRPA 5 LITROV, V ENI

URI 300 LITROV, V CASU ENEGA CLOVESKEGA
ZIVLJENJA PA TOLIKO KRVI, KOLIKOR JE
VODE V MANJSEM JEZERU.

KRl PRENASA
LEVKOCITE IN IMUNSKE
BELJAKOVINE.

NASE TELO SE NA TA NACIN
5ZITI PRED VDOROM NEVARNIH
KLIC, BAKTERIJ IN VIRUSOV.

BAKTERIJE
IN VIRUSI




SRCE SKRBI ZA NASE ZDRAVJE, MI PA
MU MORAMO PRI TEM POMAGATI.
ZELO POMEMBNA JE TELESNA
DEJAVNOST. SPORTAJMO
VSAK DAN VSA| POL URE.
1ZOGIBAJMO SE $SkobLivim ik

RAZVADAM. & -~

NE
PRETIRAVATMO &
$  Z UPORABO

“B¢ TELEFONA. _

>

PRED TELEVIZITSKIMI IN
B\ RAZUNALNIZKIMI ZASLONI
I NI ZDRAVO.

DOLGOTRAINO SEDENJE

PAZIMO NA SVOJO PREHRANO, KI NA] BO ZDRAVA IN
URAVNOTEZENA. PREDVSEM JE POMEMBNO,
DA UZIVAMO VELIKO ZELENJAVE IN SADJA.

VELIKO NAVADNE,
CISTE VODE.
IZOGIBAIMO SE
SLADKARIJAM, SLANIM IN
MASTNIM PRIGRIZKOM.




NIKAR KADITI! KAJENJE JE VZROK ZA STEVILNE SMRTNO PRI NAKUPU HRANE IN PITJU VODE SE IZOGIBAJMO

NEVARNE BOLEZNI. NOBEN TOBACNI IZDELEK NI VAREN, PLASTICNI EMBALAZI, K| ONESNAZUJE OKOLJE IN
KLJUCNO Z ELEKTRONSKIMI CIGARETAMI ALI VEJPI. NI NAJBOLJSA ZA NASE ZDRAVJE.

ZA NASE SRCE PA JE ZELO ZDRAV TUDI SMEH,

SA] ZMANJSUJE STRES IN KREPI IMUNSKI

SISTEM. ALI VES, DA SE CELOTNO

TELO POCUTI BOLJE,

ZDRAVJU
STRASNO 5KODUJE

PITJE ALKOHOLA. CE ZA NEKOGA
_ NAREDIMO —
VZDRZUJMO  ~ NEKAJ LEPEGA? - ~ W
ZDRAVO TELESNO TEZO. » » W < BEs Y .4
DEBELI LIUDJIE ZBOLIJO ' ) -
CUDNO, CE
UPORABIMO >
PODOBO SRCA,
KO HOZEMO
POVEDATI, DA

IMAMO NEKOGA
RADI.




O DOLOCI PRAVILNE IN NAPACNE TRDITVE: [[Z:T:\7[N o XY 1:\:Te]:15
4 V POVPRECJU ZDRAVO SRCE UTRIPNE
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Spostovane uciteljice
in uéitelji, dragi staréi, NAVODILA DESETKRAT NA URQ. -+cccvvvetemuumaeiiinaeiiiinaecnnny

SRCE CRPA KRI, KI V NASE CELICE

ZA UCENCE PRINASA HRANILNE SNOVI IN KISIK, =

SKUPNA DOLZINA NASIH ZIL JE SKORAJ
ENAKA OBSEGU PLANETA ZEMLJA.

jev sodelovanju Z N\ estno
obéino Ljubljana engjstic VESEL SEM, DA SI

Nt
DA

o o ! ! DEBELI LJUDJE POGOSTO ZBOLIJO PRE]J. ----
zapored pripravilo projekt Miad PREBRAL/A SLIKANICO PRIPOROCLJIVO JE, DA ENKRAT NA TEDEN . .
obradamo svet. Mlade in otroke SRCKA BIMBAMA. ZDA] EPORTAMO VSAJ 3 MINUTE. --voevremrrov . .
zelimo naugiti Ziveti zdravo. BOS ZLAHKA RESIL/A KAJENJE IN PITJE ALKOHOLA STA
Na OSﬂOV] tega Znanja Iaije ZGORNJA VPRASAN_JA NA STRASNO NEVARNA ZA ZDRAVJE ................ . .
dojamejo, zakaj je pomembna skrb NASLEDNJI STRANI. KAPILARE SO ZILE, DEBELE PRIBLIZNO
za njihovo zdravje, zakaj je dobro SE BOLJ PA ME VESELI, KOT MEZINEC NA NASI ROKI. oo . .
imeti zdrav zivljenski slog in zakaj DA SE PO NJEJ RAVNAS, V ZDRAVI IN URAVNOTEZENI PREHRANI
so nekatere nezdrave razvade ZDRAVO PREHRANJUJES PREVLADUJETA ZELENJAVA IN SADJE. -+ . .
lahko zelo nevarne. & X NAJBOLJ ZDRAVI STA VODA IZ PLASTENKE

MIGAS IN NE POSEDAS ol

Uitopajimbosioporagal  PRED TELEFONOM, nremavesTcuevea
izpolniti potrdila in jih poslati RACUNALNISKIM : 5
do 310_ 11. 2023 na - N AL TELEVIZIJSKIM NADOMESTIMO S PITJEM NAVADNE VODE. . .
Drustvo za zdravje ZASLONOM. PREVERI, KAKO DOBRO SKRBIS ZA ZDRAVJE SVOJEGA SRCA.

srca in ozilja Slovenije,

Dalmatinova ulica 10, >
1000 Ljubljana. IZPOLNI SE TABELO

. . .. . . SPODAJINTAKO
Vsi udelezenci bodo dobili priznanja, pBEO& L AHKO DOBIL/A
nagrajene pa bodo tudi sodelujoce Sole. PRIZNANJE

S srénimi pozdravi, »MOJ ZDRAV
Drustvo za zdravje srca SRCEK«. o
in oiilja Slovenije

x x @@ |ZBERI PET DNI, IZMERI IN V TABELO 1ZPIS| NAVEDENE
L e '10 ll PODATKE. PRIMERJA]J JIH S SOSOLCI IN PRIJATEL]I.

_ & NAPISI STEVILO UR, KI SI l‘
JIH PORABIL/A ZA SPANJE:

STEVILO UR ZA 8PORTNE AKTIVNOSTI, ‘J
VKLJUCNO S HOJO V SOLO IN SPREHODI:

TVOJ

STEVILO UR PRED RACUNALNIKOM,
C) J l SRCEK TELEVIZORJEM ALI TELEFONOM: U R
DRUSTVO ZA ZDRAVIE SRCA IN OF11 1:::”11 NLIE BIMBAM NAPISI STEVILO OBROKOV, PRI KATERIH KRAT
.. STA PREVLADOVALA SADJE IN ZELENJAVA:
Mestna obcina T i s s Sovens ko e podetl s m o
Ljubljana i s sl S st e s ke NAVEDI TUDI $TEVILO PRIMEROV, KO SE KR AT
! St v 1 g ¢t o 0 v i aOn NISI USPEL/A IZOGNITI HRANI S PREVEC

Program drustva »MIadi uradno pregisteno besedilo (Ur. list RS, &t. 94/07; ZVOP-1-UPBT) in samo za namen, SLADKORJA, SOLI ALI MASCOBE:

obraamo svet« sofinancira MOL. za katerega so pridobljeni in jih ne hodo posredovali tretjim osebam.






