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Metelkova ulica 2, 1000 Ljubljana

Community Health Centre Ljubljana
Zdravstveni dom Ljubljana

Programi CINDI: svetovanje za zdravje

ZIVLJENJSKI SLOG:

- uzivajmo v Zivljenju, rekreaciji in
zdravi prehrani

- izogibajmo se stresu, alkoholu,
kajenju, ...

- poskrbimo za na$ Zivljenjski solg

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru
- brez napotitve osebnega zdravnika
- z vabilom

DEJAVNIKI TVEGANJA:
- odpravimo nevarnosti krvnega
sladkorja, krvnega tlaka in holesterola

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

014723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru
- brez napotitve osebnega zdravnika
- z vabilom

TEST HOJE na 2 km:

- izmerimo telesno zmogljivost

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru
- brez napotitve osebnega zdravnika
- z vabilom

ZDRAVA PREHRANA:

- ocena lastnega nacina prehranjevanja
- ugotavljanje odstopanj

- naCrtovanje prehranskih sprememb

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

UdeleZba:

- po predhodnem dogovoru/vabilu
- z napotitvijo osebnega zdravnika

TELESNA DEJAVNOST:

- osvajanje varne in ucinkovite telesne
aktivnosti

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru/vabilu
- z napotitvijo osebnega zdravnika

ZDRAVO HUJSANJE:

- ocenitev svojega Zivljenjskega sloga
- spremembe prehranskih in telesnih
navad

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru/vabilu
- z napotitvijo osebnega zdravnika

DA, opusécam KAJENJE:

(individualno ali skupinsko)

- nacini zmamjSevanja Stevila
pokajenih cigaret

priprava in dolocitev dneva brez
cigarete

- premagati stres, nadzor telesne teZe

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

014723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru

- brez ali z napotitvijo osebnega
zdravnika

- z vabilom
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PODPORA pri
spoprijemanju z
DEPRESIJO:

- kaj lahko sami storite za svoje
zdravije

- lahko spregovorite o svojih tezavah,
izmenjate izkuSnje in se medsebojno
podprete

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

UdeleZba:

- po predhodnem dogovoru/vabilu

- z napotitvijo osebnega zdravnika ali
psihiatra

PODPORA pri
spoprijemanju s TESNOBO:

- omogocanje pridobivanja znanj, ki
so kljucna za spremembo
zZivljenjskega sloga

- iskanje dodatnih oblik pomoci
medsebojno izmenjavanje izkuSenj

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

014723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

UdeleZba:

- po predhodnem dogovoru/vabilu

- z napotitvijo osebnega zdravnika ali
psihiatra

SPOPRIJEMANIJE s
STRESOM:

- ucenje o stresu

- nacinih spoprijemanja z njim

- medsebojno izmenjavanje izkuSenj

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru
- brez napotitve osebnega zdravnika
- z vabilom

TEHNIKE SPROSCANJA:
- Stevilni pozitivni ucinki za
posameznikovo telesno in duSevno
zdravije

Izvaja:

ALENKA SLAPSAK, dipl.m.s.

01 4723 859
alenka.slapsak@zd-lj.si

Udelezba:

- po predhodnem dogovoru
- brez napotitve osebnega zdravnika
- z vabilom

SVIT:

Izvaja: 5
NINA NIKOLIC, dipl.m.s.

01 4723 848
nina.nikolic@zd-1j.si

Tel: 01 472 3777, Fax: 01 472 38‘;0, e-mail: center@zd-lj.si

www.zd-j.si
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