Koncept posameznika oziroma skupin, ki v podjetjih skrbijo na
promocijo zdravja na delovnem mestu, bi moral biti vse bol]
pomemben, saj bi se morala podjetja zavedati, da je mogoCe na trgu
konkurirati le z zdravo delovno silo. Kroniéne bolezni, ki so lahko tudi
posledica izpostavljenostim na delovnem mestu, mo¢no vplivajo na
zmoznost za delo in fluktuacijo delovne sile. Promocija zdravja mora
biti usmerjena tako na fizicno kot na psihosocialno okolie na
delovnem mestu. Posledicno lahko bolnisko odsotnost zmanjSamo
tudi s spodbujanjem zdravega nacina Zivljenja. Fizi¢no in psihicno
zdravi ljudje so najvedji kapital podjetja, pri delu so bolj motivirani,
produktivni in ustvarjalni.

Prav tako ima zdravje za posameznike razlicne definicie. Za
nekatere pomeni zdravje pozitiven pristop s katerim si prizadevajo
izbolj$ati trenutno zdravstveno stanje, spet
» za druge pa zdravie pomeni zgolj
.) odsotnost bolezni in bole€in.

Ww«\ = & Ker smo podietje, ki distribuira pitno vodo,
\K( je zelo na mestu, da svoje zaposlene
T spodbujamo k pitju le-te.

Voda pomaga telesu, da normalno funkcionira, na dan pa je
priporocljivo spiti med 2 in 2,5 litra voda. Zato NA ZDRAVJE S
CISTO PITNO VODO.

Ostanite zdravi!
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Kaj lahko storimo za

> obvladovanje stresa:

Bodimo aktivni Z vadbo stres sicer ne bo izginil, lahko pa nam
pomaga zbistriti misli in nam omogoca, da se s svojimi tezavami
mirneje spopadamo.

Prevzemimo nadzor Obcutek, da nimamo nadzora nad svojimi
tezavami, lahko privede do stresa. Ko prevzamemo nadzor nad
tezavami, bomo laZje nasli reSitev. Pomembno je, da resitev zadovolji
nas same in ne koga drugega.

Povezimo se z ljudmi Podpora in pogovor s sodelavci, prijatelji in
druzino nam lahko pomaga stvari videti na drugacen nacin, olaj$a
delovne tezave, lajSa stres in navsezadnje lahko pomaga najti tudi
reSitve na naSe teZave.

Imejmo nekaj ¢asa samo zase Mnogi delamo dolge ure, kar
pomeni, da pogosto nimamo Casa poceti stvari, ki nas veselijo. Za
obvladovanie stresa je pomembno, da si vzamemo nekaj ¢asa za
sprostitev. Vzemimo si €as za sprehod v naravi, meditirajmo ali
enostavno samo uzivajmo v tisini.

Postavimo si izzive Postavimo si cilie, bodisi v sluzbi ali zunaj nje.
Naucimo se novega jezika, zacnimo se ukvarjati s Sportom ali si
enostavno zastavimo cilj, da si bomo vsak dan vzeli deset minut
samo zase. To bo pripomoglo k izgradnji samozavesti in tudi pri
obvladovanju stresa.

Izogibajmo se nezdravim navadam Ne zanasajmo se na alkohol,
kajenje in kofein, saj nam zagotavljajo le za¢asno olaj$anje, na dolgi
rok pa nasih tezav in stresa ne bodo resili.

Pomagajmo drugim ljudem Raziskave naj bi pokazale, da ljudje, ki
pomagaijo drugim kot prostovolici, postanejo bolj odporni. Ce nimamo
Casa za prostovoljno delo, poskusimo komu kdaj pa kdaj narediti
uslugo. Lahko je to kakSna malenkost, kot je pomo¢ komu preckati
cesto.

Delajmo pametneje, ne ve¢ Delati pametneje pomeni dati prednost
nalogam, ki so pomembnejSe. Manj pomembna opravila lahko
zacasno damo na stran. Nauciti se moramo sprejeti tudi dejstvo, da
zmeraj ne bomo imeli ¢asa narediti vsega pravocasno. .

Poskusimo biti pozitivni Morda se slisi kliSejsko, vendar poskusimo
v Zivljenju iskati pozitivne stvari in razumeti, da nekaterih situacij zal
ni mogoce resiti. OsredotoCimo se na stvari, ki jih lahko imamo pod
adzorom.

ALI VESTE? /

Topel MED v €aju zagne delovati sedem minut po‘

tem, ko se znajde v ¢loveSkem organizmu. a W
Pomembno je, da ¢aj ne presega 60°C, sicer se njegove ucinkovine
unicijo. Hladen med zacne delovati Sele po dvajsetih minutah.
Vecina tekoCih vrst medu postane zrnasta, ¢e ga za nekaj ¢asa
izpostavimo svetlobi in mrazu. To pa ne poslab$a njegove kakovosti.

Razliéne vrste medu imajo razli¢ne zdravilne ucinke.

£ Cvetli¢ni med dobro deluje na celoten organizem,

¢z Lipov med ucinkuje pomirjevalno in pomaga pri boleznih
ledvic in mehurja. Ni pa primeren za tiste, ki imajo bolezni
srca in oZilja,

¥ Kostanjev med pomaga pri boleznih Zelodca, Grevesja,
jeter in zol¢a. Na splosno velja, da je kostanjev med,
najboljSi med vsemi vrstami medu. Pohvali se lahko z
visoko vitaminsko vrednostjo.

i3 Med sivke pomirja in krepi Zivce,
pomaga pri glavobolih in
nemirnem spancu,

iz Gozdni med je najbolja resitev
za krepitev imunskega sistema in
odpornosti.

PEKI I1ZZIV

Ida Podgorelec Zupanec in Jovanka Trivié sta se prvi opogumil
in nam posredovali fotografije svojih dobrot.

Verjamemo, da je bilo zelo okusno in da bo naslednji¢ Se ved
pogumnezev @)

PR
Tokrat vam ponujamo dva recepta z medom. i ,) &@

RECEPT 1: Medenjaki

https://www.mojirecepti.com/recept/
medenjaki.html

RECEPT 2: Medeno pecivo iz treh sestavin

Spedi in poslji fotografijo svojega peciva na
promocija.zdravia@mb-vodovod.si

Z vaSim dovoljenjem, jih objavimo v naslednii zloZenki.
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