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IGRA:
POT DO ZDRAVEGA SRCA

(IGRA SVETOVNE ZDRAVSTVENE ORGANIZACIJE ZA MLADE PO SRCU)

Za igro potrebujemo

1. Igralno plosco in kocko.
2. Kartice o nevarnostih, ki pretijo nasemu srcu.

Navodila za vaje in

o 06 06 O
w

Napotke za zdravo Zivljenje.

Pravila igre

1. Vrstni red doloc¢i met kocke. Igro zacne igralec, ki vrZze najve¢je Stevilo pik.

2. a) S prvim metom kocke pride igralec na igralno plos¢o in za¢ne svoje potovanje
do zdravega srca. To potovanje pa razne Zivljenjske navade lahko pospesijo ali
pa zavirajo.

b)  Nato igralec potegne eno od kartic, ki opisujejo Zivljenjske navade in razvade
pod naslovom »Hrana«, »Kajenje« in »Gibanje«. Glasno in razlo¢no prebere
besedilo na kartici.

3. (e dobi kartico s pritrdilnim komentarjem, sme igralec za oznaceno 3tevilo polj
naprej proti svojemu cilju — zdravemu srcu.

4. Igralec pa se oddalji od svojega cilja zdravega srca, ¢e dobi kartico z odklonilnim
besedilom, ki mu pove, da je opisano ravnanje zdravju Skodljivo. Igralec mora za
kazen

II- napraviti dolo¢eno vajo iz Navodil za vaje in
II- glasno prebrati dolo¢eno sporodilo iz Napotkov za zdravo Zivljenje.
5. Na vrsti je nasledniji igralec.

Igralec, ki potegne kartico z definicijo zdravja Svetovne zdravstvene organizacije, se
pomakne za tri polja naprej.

7. Igralec, ki pristane na polju, na katerem je ena od Posasti, imenovanih

ZviSan krvni tlak, Holesterol, Kajenje in Telesna nedejavnost,
i : ,

dvakrat ne mece kocke.

8.  Zmagaigralec, ki prvi prispe na zadnje polje in doseZe zastavljeni cilj - zdravo srce! '

© Povzeto po Svetovni zdravstveni organizaciji Nacionalni intitut
Priprava za spletno stran: Andreja Fri¢ za javna zdravje

Elektronski vir, objavljeno na spletni strani www.nijz.si
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GIBANJE

»Ne ukvarjam se z nobeno telesno dejavnostjo. Le
zakaj bi se?«

Nimas prav! Za tri p
Sport utrjuje nase s
krepi kosti in miSice. kondicijo! Desetkrat
ponovi vajo $t. 1 iz N il. Naglas preberi peti
odstavek Napotkov za zdravo Zivljenje.

GIBANJE
»Ugasnil sem televizijo in odSel na igrisce.«
Tako je prav! Za eno
Telesna dejavnost
kot pa sedenje.

il

nizuje krvni tlak in

%) wHo/OMS

risti tvojemu srcu

%) wHo/OMS
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GIBANJE

»Moja mama se v bliznje trgovine, knjiZnico in na posto
raje odpelje s koleso «

Pravima! Za eno p
Kolesarjenje nas ut
vzdrZevanju telesne te

Sice in pomaga pri
zracja ne onesnazuje.

{1} wHo/omS
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GIBANJE

»Teta in stric imata tri otroke in naporno sluzbo. Pravita, da
nimata nobenega cas reutrujena, da bi se
ukvarjala s Sportom.«
Nimata prav! Za eno p
Predlagaj jima druZzinsk oncu tedna, vendar ne
pretirano zahtevnih po ali preve¢ lagodnega
pohajkovanja, temvec pospeSeno hojo. Le-ta krepi srce in
sprosca. Vzdrzuj kondicijo! Desetkrat ponovi vajo st. 3 iz
Navodil.

1) wHoOMS
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g GIBANJE

»Ne morem si privo$¢iti vse opreme, ki jo potrebujem
za Sport.«

Slab izgovor! Za dv
Hoja, preskakovanj
najboljSe  dejavnos hranjanje  telesne
vzdrzljivosti, stanejo pa ali sploh ni¢, saj zanje
potrebujemo le malo opreme. VzdrZzuj kondicijo!
Petkrat ponovi vajo st. 4 iz Navodil!

ek in plavanje so

) (&) wHooMS

e
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GIBANJE
»Ni mi do posedanija, raje preskakujem kolebnico.«
Odli¢no! Pomakni se aprej!
Preskakovanje kol stavna, zdrava in
poceni gibalna vaja, potrebujeS nobene
posebne opreme.

R

5 GIBANJE
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»Moj stric, star Stirideset let, pravi, da ne potrebuje
telesne dejavnosti, ki ] ojih najstniskih letih
vrhunski Sportnik.«
Nires! Za eno polje n
Telesne vzdrizljivosti si
Gibanje je potrebno vsak umivanje zob! Vzdrzuj
kondicijo! Petkrat ponovi vajo st. 4 iz Navodil za vaje.
Naglas preberi peti Napotek za zdravo Zivljenje.

abrati na zalogo.
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GIBANJE
»Moja mama zelo rada plava. Kadar je le mogoce, nas
vse, tudi ocka, vzam vanje.«

Krasno! Za dve polji
Pri plavanju se raz
telesna dejavnostin z

zato je to idealna
cljiv Sport.

~
.“‘. =
%3 ‘ — &) wHooms

GIBANJE
»Jaz naj bi hodil po stopnicah? Nikoli ne grem pes ne
navzdol ne navzgor.«
Nimas prav! Za dve
Vzpenjanje po sto
telesna dejavnost.

istna in preprosta

Vzdrzuj telesno kondicijo®™Petkrat ponovi vajo st. 5 iz é
Navodil. :
| .
L__j\ ) ( J
| GIBANJE

»Pri nas v Soli nameravajo skrciti Sportni program.
Organiziral bom pro A
Cestitam! Premakn
Otroci prevel ¢a
zaslonom. Da bi osta

in se ukvarjati s Sportom.

napre;j!
pred televizijskim
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5
GIBANJE

»Nas pes je presrecen, ko mu recem " Greva"!, zato se

z veseljem odpravim hod.«

Tako je prav! Za dv

Psi so pametni. Le

na sprehod - ¢im daljs

jega psa in ga pelji
olje za vaju oba.

“| GIBANJE
»Moj bratranec pravi, da je Sport skodljiv, saj so med
tekmovalci poskodb
Ne poslusaj ga! Po
Poklicni Sportniki se
zmogljivosti, zate pa mbnejSe zmagovati
temvec sodelovati-to j 1 geslo olimpijskih iger.
Ohranjaj kondicijo! Petkrat ponovi vajo st. 5 iz
Navodil.

. <<
polje nazaj!
ejo do roba svojih

( _|—I
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KAJENJE
»Mojega zdravnika, ki je kadil in puhal v zrak cigaretni
dim, sem spravil v rasanjem, ce je po
njegovem mnenju ka ke Skodljivo.«
Cestitam! Za tri polja
Zdravstveni delavci, §
odgovornostjo dajati zgl
tako, da ne kadijo.

ravniki, morajo z vso
e le z besedo, temvec

{1} wHooms

KAJENJE

»Moj stric meni, da ima pravico kaditi. Tudi jaz mislim
tako«.

Nimas prav! Za dve
Nekadilcev sta dve
ni pravica temve¢ pri so si ga vzeli kadilci.
Nekadilcem jemljejo pravi€o, da bi dihali zrak brez
primesi cigaretnega dima. Naglas preberi tretji
Napotek za zdravo Zivljenje.

rebivalcev. Kajenje

GIBANJE

»Mojemu ocCetu je petdeset let in pravi, da ne ve, zakaj
bi se ukvarjal s Sport bo nic dlje zivel.«
Napacno! Za dve p
Ce bi bil telesno dej
dlje. Prav gotovo pa alj ¢asa dejaven in
neodvisen od drugih. to vzdrzuj kondicijo!
Desetkat ponovi vajo St. 2 iz Navodil. Naglas preberi

bolje in morda tudi

peti Napotek za zdravo Zivljenje.

1) wHo/oMS

GIBANJE

»Dedek in babica sta se vpisala v plesni tecaj za starejse
in zdaj redno hodita le ni nerodno!«
Zakaj neki?! Za trip
Prav nasprotno; to j
S plesom ohranjamo i rad pleSes. Zakaj ne
bi tudi onadva? Naj ti b za vzgled, ko prides v
njuna leta! Vzdrzuj kondicijo! Desetkrat ponovi vajo
St. 1. 1z Navodil.

a Se mlada po srcu.

1) wHo/oMS

KAJENJE

»Mama je zasvojena s cigaretami Ze od mladosti. Pravi,
da je prepozno, da n i jhod tega ne bo imela
nobene koristi. Reke oli prepozno.«

In prav siimel! Za tri
Pravilno razmisljas. Vs liko ¢asa ze kadimo.
Nevarnost plju¢nega r. in srénih obolenj se
bistveno zmanjsa, ko opustimo kajenje, ne glede na

to, kdaj to storimo.

’ {4} wHoioMs

KAJENJE

»Ko v letalu ni bilo vec prostora v delu za nekadilce, je
moj oce zahteval do da bi lahko potoval
v nezadimljenem zr
Pravilno! Premakni s
Mnogi potniki ne v ahko v predelu za
nekadilce dobijo dodat dez, kot to priporoca
Mednarodna zveza letalskih prevoznikov.

(%) wHoioms

/{4 wHoioms

KAJENJE
»Seveda kadim. Kajenje je seksi in razburljivo«.

Prav nasprotno! Po polji nazaj!

Prav odbijajoc si skim zadahom in
smradom po cigaret leki in laseh. Znebi
se kadilske sape! Polj , ki ne kadi, pa bo$
zadlutil razliko!

/{4 wHoioms

™

KAJENJE
»Kadim ja. Zato sem se sam odlocil.«
Slabo! Za dve poljin
Izbira$ lahko med
reci "ne", je zasvoj
iz zgodnje mladosti, k
Kako se bo$ odlodil?

adilec, ki ne more
ra njegova razvada
el, kaj je dobro zan;.

{1} wHooms
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| KAJENJE

»Pasivno kajenje? Kaj je to? Se nikoli nisem slisal zanj.«
Slabo! Za tri polja na
Pasivno kajenje p
cigaretni dim, ki ga
Naglas preberi tretji N

prisilien vdihavati
dilec.
zdravo Zivljenje.

il

KAJENJE

»Tovarna cigaret se je ponudila, da bi denarno podprla
medsolsko nogometno,
Cestitam! Za dve polj
V mnogih drzavah je
radiu in televiziji prepo
in kulturnih prireditev, ki nejo pozornost medijev,
pa se spretno izognejo tej prepovedi, kar je pravzaprav
posredno reklamiranje.
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KAJENJE

»Zakaj ne bi smel kaditi, Ce si to Zelim? To je moja
stvar. S tem nikomur,
Nimas prav! Za tri p
S kajenjem povzroc

, ki te imajo najbolj
vezano z razli¢nimi
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KAJENJE
»Ali me imas za norca? Kajenje je navada, ne
zasvojenost.«

Napacno! Vrnise n

Nikotin v cigaretah
kot heroin in kokain. tezko, se vendar da
nehati kaditi. Se bolje je, c&sploh ne za¢nemo.
Naglas preberi peti Napotek za zdravo Zivljenje.

visnost, prav tako

1) wHoOMS

HRANA
»Mama uporablja za kuhanje le rastlinsko olje.«
Odli¢no! Za dve polji
Tako boste v druz
zahvalo!

ravi. Objemi jo v

A
|

e

%) wHo/OMS

32
| KAJENJE

njihovemu zdravju, b
Cestitamo! Za dve
Cigaretni dim drazi
nekadilci, zlasti tisti,
vdihavanja cigaretnega
rakom na pljucih. Zato kar takoj nehaj kaditi.

ail

»Ce bi moje kajenje res zelo motilo prijatelje ali $kodilo

Ceni s kadilci, zaradi
prav tako umirajo za

1) wHo/oMS
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namenjen nekadilce
Prav siimel! Pomak
Kajenje Skoduje z
nekadilci, pa raje jedo
rezerviran za nekadilce,
okus hrane.

ji napre;j!

SIRNE,

»Mlajsi Zenski, ki je kadila v delu restavracije, ki je
aj ugasne cigareto.«

. Oboji, kadilci in
delu restavracije, ki je
cigaretni dim pokvari

1) wHo/oMS

-
A
|

KAJENJE
»Vem, da je Svetovna zdravstvena organizacija 31. maj
razglasila za svetovni
Cestitam! Za eno po
Na ta dan se spo

nevarnosti, ki jih

povzroca kajenje i kako lahko
zavarujemo sebe in svojo lico pred skodljivostmi
kajenja.

el ie

{1} wHo/oms
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KAJENJE

»Teta kadi cigarete s filtrom. Pravi, da so bolj zdrave.«

Kje pa! Premakni se azaj!

Filter kadilca ne za

To je plin, ki uhaja tu

Naglas preberi peti Na

zdravo zivljenje.

vim monoksidom.
e cevi avtomobilov.
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HRANA
»Rad imam morsko hrano.«
Odli¢no! Za dve polji j
Ribe vsebujejo veli
bogate z nenasi
mascobami. Vendar

vloZenih soljenih rib!

ko vitaminov in si
naklonjenimi
reve prekajenih in

™
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Y (&) wHosoms




‘\j\ /I

HRANA

Spagete, rezance, riz
Pravilno! Za dve po
To je osnovna hr
vitamina B in rudnins
izprazni kroznik!

»Rad imam balastno hrano - kruh, Zitarice, krompir,

saj je vir vlaknin,
! Zdrava je, zato, kar

) wHo/OM
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4 HRANA

Slabo! Vrni se nazaj
Nasi¢ene mascobe
Skodujejo arterijam.
Glasno preberi Cetrti

»Nikoli Se nisem sliSal za nasicene mascobe!«

ivalskega izvora in

zdravo Zivljenje.

) wHo/OM
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HRANA

puranovo meso.«
Krasno! Za eno polj
Ko perutnini odstra
Kadar je po pecenju
nazaj v pecico in speci do

»Rad imam perutnino, Se posebej piséancje in

oraj brez mascobe.
sti Se surovo, ga daj

ca.

4 WHO/OM

HRANA

problem poznajo le v i
Nimas$ prav! Za dve
Z rasto¢im standar
pojavljajo bolezni, ki
navad, kot npr. sr¢na in

»Ljudi v deZelah v razvoju ne ogroZajo sréne bolezni. Ta

Naglas preberi peti Napotek za zdravo Zivljenje.
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HRANA

starSev, mene pa se
Nimas$ prav! Za trip
Sréna obolenja se

arterijah se pri¢nejo na
Naglas preberi prvi in
Zivljenje.

»Sréno obolenje! To je stvar mojih starSev in starih

A |

ladosti. Obloge v
ri dvajsetih.
gi Napotek za zdravo

() wHo/IoM
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HRANA

»Holesterol! Moji starsi in njihovi prijatelji kar naprej
govore o holesterolu pojma, kaj je to.«
Slabo! Za eno polje
Holesterol je nara
vendar je prevelika K
pride zaradi pretiraneg
lahko nevarna.

Naglas preberi prvi Napotek za zdravo Zivljenje.

jo proizvaja telo,
lesterola, do katere
Zivanja mastne hrane,

ail
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HRANA

»Svetovna zdravstvena organizacija meni, da lahko vsi
ohranimo svoje zdrayj izognemo boleznim z
upostevanjem osnov prehrane. Strinjam
sel«
Pravilno! Za tri polja na
Da, prednost daj hrani, i z ogljikovimi hidrati,
sadju, zelenjavi, ribam, pustemu mesu in mlecnim
izdelkom z malo mascobe. Omeji porabo sladkorja in
~| soli.
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HRANA

»0OCe in mama mi govorita, naj jem manj mastnih jedi
in prigrizkov ter naj adkih pijac, vendar
pa se onadva teh n ta. Pravim jima, da
to nima smisla.«
Prav imas! Za eno po
LaZje je zdravo jesti in vo Ziveti, e se pri tem
lahko zgledujes pri svojih starsih.

J WHO/OM

HRANA

»Rad jem ocvrt krompirCek in hamburgerje. Le zakaj
pravijo tej hrani ’manj
Kajres neves?Zad
Od mesa se pogo
Skodljive nasi¢ene ma
katerem cvrejo krompirc
Naglas preberi etrti Napotek za zdravo Zivljenje.

mast, ki vsebuje
e pa so tudi v olju, v
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ZDRAVIE je stanje popolne telesne, duSevne in socialne

blaginje in ne le ODSOTNOST bolezni ali beteznosti.

(Iz preambule ustavne listine Svetovne zdravstvene organizacije)
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Vaja st. 1
Vajast. 2
Vajast. 3
Vaja st. 4
Vajast. 5

NAVODILA ZA VAJE

Kolena

Stoj vzravnano s stopali narazen in z rokami v
odrocenju. Upogibaj kolena izmeni¢no na desno in na
levo.

Roke

Stoj vzravnano s stopali skupaj in z rokami ob telesu.
Krozno dviguj roke nad glavo.

Pas

Stoj vzravnano s stopali narazen in s pokon¢nimi rokami
pred prsmi. KroZi v pasu z leve na desno.

Hrbet

Stoj vzravnano s stopali skupaj in z iztegnjenimi rokami v
visini ramen. Dotakni se prstov na nogah, ne da bi
upognil kolena, a le ¢e zmores.

Noge
Sedi na tla in se opri na iztegnjene roke za hrbtom ter
pocasi dviguj in spuscaj noge. Ne upogibaj kolen.

(Vadi redno, ne le pri tej igri, pa se bos vedno dobro pocutil).



NAPOTKI

ZDRAVO ZIVLJENJE

PREPRECEVANJE

JAVNIKOV TVEGANJA
ZA SRCNA OBOLENJA

1. ZviSanje vrednosti holesterola v k

Telo potrebuje holesterol, ki ga proizvajajo na3a jetra. Ce jemo preve& mastne hrane, pa lahko
vrednosti holesterola v krvi preve¢ narastejo. ZviSan holesterol je nevaren, ker dela obloge na
stenah arterij, zavira nemoten pretok krvi.

2. Zvisan krvni tlak (hipertenzija)

Kri, ki kroZi po arterijah, dovaja telesu kisik in hrano. Zvisan krvni tlak z leti lahko pripelje do
razli¢nih srénih obolen;.

3. Pasivno kajenje

Sam ne kadim, sem pa prisiljen vdihavati zrak, poln cigaretnega dima, kadar kadijo drugi v moji
blizini. Takrat postanem pasivni kadilec. Kajenje Skodi zdravju kadilca, pasivno kajenje pa ogroza
tudi moje zdravje. In kako smrdim po dimu!

4. Nasicene mascobe

Poznamo koristne in Skodljive mas¢obe. Koristne nenasi¢ene masc¢obe so vecinoma tekoce in so
rastlinskega izvora, medtem ko so trde nasiCene mascobe Zivalskega izvora in so zdravju Skodljive.

5. Dejavniki tveganja

Nevarnost srénega obolenja v poznejsih letih grozi vsem, ki pojedo preve¢ mastne hrane, sladke in
slane hrane ter imajo preveliko telesno teZo, kadilcem in ljudem, ki porabijo prevel &asa za
gledanje televizije ali igranje video igric, pa tudi tistim, ki so preleni, da bi se lotili kaksne telesne
dejavnosti.

Bistvo te igre je, da nas nauci, kako se lahko izognemo tem dejavnikom tveganja.
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