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Z znanostjo do zdrave glave



Robi bi ti rad nekaj 
povedal o možganih
Te zanima, katere so tiste navade, 
ki bodo ohranjale tvoje možgane v 
najboljši formi?

Kaj pravi Robi? 



Tvoji možgani 
potrebujejo počitek
Spanec utrjuje in krepi možgane ter 
olajšuje snaženje možganov.

Privošči si dovolj spanca, tudi, če jutri 
pišeš test, saj spanec utrjuje spomin.

Tiho, temno in hladno spalno okolje olajša 
dober spanec.

Tik pred spanjem ni čas za hrano, poživila, 
telovadbo ali svetle zaslone.

#spanje

Koliko spanca potrebujejo tvoji možgani?

Tabela prikazuje priporočljivo trajanje spanca glede na starost. Vir: zdravaglava.si

#spanje



S prehrano lahko odlično 
poskrbiš za svoje možgane
Čudežnih živil za možgane ni!

Prehrana naj pokrije potrebe organizma po 
hranilih in energiji.

Najboljša pijača za možgane je čista voda.

Ni bližnjic: za zdravje možganov je potrebna 
dolgoletna dosledna izpostavljenost zdravi in 
raznoliki prehrani. 

Možgani, prebavila in mikrobi v črevesju vse 
življenje vplivajo drug na drugega.

Dolgoročno je (tudi za možgane) najboljša 
prehrana, ki najmanj škodi okolju.

#prehrana

Najboljše izhodišče:
mediteranska prehrana
Mediteranska prehrana 
je prehranski vzorec, ki 
ga zasledimo v večini 
tradicionalnih kuhinj 
obmorskih držav po 
celem svetu.

#prehrana

Ilustracija mediteranske prehrane. Vir: zdravaglava.si



Učenje je izvrstno 
za možgane
Možgani se učijo vse življenje in se z 
učenjem krepijo.
 
Učenje veča odpornost uma na okvare 
možganov.

Uči se novih znanj ter veščin in uporabljaj 
že naučeno.
 
Postavljaj si izzive, za katere se moraš 
potruditi, a jih z vajo lahko dosežeš.

Uri miselne in gibalne sposobnosti – 
oboje krepi um.

#umovadba

Ne le učenje, tudi 
gibanje krepi možgane
Telovadba je imenitna za razvoj in dobro 
delovanje možganov.

Strokovnjaki mladim svetujejo vsaj eno 
uro gibanja dnevno, vsaj tri dni v tednu pa 
naj bo vadba bolj intenzivna in vključuje 
vaje za moč.

Telovadba naj bo zabavna in raznolika.

Čas, posvečen sedečim dejavnostim, zlasti 
prostočasni uporabi elektronskih naprav, 
naj bo čim krajši.

#gibanje



Včasih tudi možgani 
potrebujejo pomoč
Nekatere bolezni, kot so sladkorna 
bolezen in povišan krvni tlak, lahko škodijo 
tudi možganom, zato je pomembno, da jih 
pravočasno in ustrezno zdravimo. 

To povej tudi staršem in starim staršem.

Če si v stiski, poišči pomoč pri nekom, ki 
mu zaupaš. 

Starši, učitelji, šolski psihologi in zdravniki 
so lahko tvoji zavezniki pri iskanju rešitev.

#prostičas

Zaščiti svoje možgane!
Možgani so v glavi varni le, če z glavo ne rineš 
v težave.

Udarci v glavo lahko okvarijo možgane, škoda 
pa ni vedno vidna takoj.

Uporabljaj čelado in svoje možgane, da se 
zaščitiš pred poškodbami.

Zabava in sprostitev naj bosta varni.

#prostičas



#prostičas #prostičas

Nekaterim rečem 
se je bolje izogniti
Droge, kajenje in alkohol lahko tvoje 
možgane nepopravljivo okvarijo, zato 
je bolje, če se tem škodljivim vplivom 
izogneš.

Dobra družba je 
dobra za možgane
Včasih je lepo biti sam, a družba najbližjih, 
dobrih prijateljev (tudi štirinožnih) ni le 
prijetna, je tudi izvrstna spodbuda za 
možgane.



#časzaigro

Robi 8 dobrih navad 
vedno nosi s sabo kar 
v svojem kovčku

Poišči naslednje besede, ki opisujejo, 
kaj vse nam omogočajo naši čudoviti 
možgani:  

GIBANJE, HOJA, MIMIKA, VID, TIP, SLUH, 
GOVOR, BRANJE, PISANJE, MIŠLJENJE, 
ODLOČANJE, ČUSTVOVANJE, 
POMNJENJE. 

Pa ti, se še spomniš, kaj lahko naredimo 
vsak dan, da zaščitimo naše možgane in 
jih ohranimo v vrhunski formi? 

V prazna polja napiši ključne besede 
in nariši predmete, ki jih Robi nosi v 
svojem kovčku!

#časzaigro

Razgibaj svoje 
možgane!



CIP - Kataložni zapis o publikaciji
Narodna in univerzitetna knjižnica, Ljubljana

612.82:613(02.053.2)

BLINC, Lana
    Robijev kovček : dobre navade za zdrave 
možgane / [besedilo Lana Blinc]. - Ljubljana :
SiNAPSA, Slovenian Neuroscience Association, 
2023

ISBN 978-961-95519-2-9
COBISS.SI-ID 172295427

SiNAPSA, Slovensko društvo za nevroznanost: program krepitve in varovanja 
zdravja Zdrav duh v zdravi glavi 2.0 s spletiščem zdravaglava.si in projekt 
popularizacije znanosti Mreženje za možgane, 2023.

Prirejeno po izvirniku My Brain Robbie z dovoljenjem Eléonore Bayen 
in www.mybrainrobbie.org, ki ohranjajo vse avtorske pravice.

Besedilo: Lana Blinc
Oblikovanje: Sara Mušič Žetko

Nastanek brošure so omogočili:
Ministrstvo za zdravje Republike Slovenije s sofinanciranjem programa krepitve 
in varovanja zdravja Zdrav duh v zdravi glavi (ZDZG 2.0),
Javna agencija za raziskovalno dejavnost Republike Slovenije s sofinanciranjem 
projekta popularizacije znanosti Mreženje za možgane (MzM).

Brošura Robijev kovček: dobre navade za zdrave možgane je v digitalnem 
formatu dostopna na spletišču zdravaglava.si

Tisk: R-Tisk
Naklada: 300
Ljubljana, 2023

Robijev kovček: 
dobre navade za 
zdrave možgane



Za hiter dostop do spletišča 
zdravaglava.si skenirajte QR-kodo.

Za dostop do animirane risanke z Robijevimi dobrimi 
nasveti za zdrave možgane (s sinhronizacijo in podnapisi 
v slovenskem jeziku) skenirajte tole QR-kodo.

Za ogled risanke z Robijevimi dobrimi nasveti 
za zdrave možgane s tolmačenjem v slovenski 
znakovni jezik pa skenirajte tole QR-kodo.

Dostop do 
dodatnih vsebin




