Zivljenjski slog studentov Fakultete za farmacijo

Predstavljamo raziskavo, v katero smo naklju¢no izbrali 603 Studente (48,4 % moskih in 51,6
% zensk) 13 fakultet Univerze v Ljubljani ter Se posebej analizirali Zivljenjski slog 133 Studentov
prvega in drugega letnika Fakultete za farmacijo, ki obiskujejo vodene vadbe v okviru

predmeta Sportna vzgoja, katere nosilec je pred. Dusan Videmsek, prof. $portne vzgoje.

Raziskava je pokazala, da so vsi Studenti Fakultete za farmacijo Sportno dejavni, priblizno
polovica 1-2-krat na teden in polovica 3-krat na teden in vec.

Studenti Fakultete za farmacijo so bolj pogosto pod stresom kot v povpredju $tudenti
nekaterih drugih fakultet Univerze v Ljubljani, ve¢inoma zaradi Studijskih obremenitev,
posamezniki pa so navedli kot vzrok za stres tudi delo ob Studiju, slabe materialne pogoje za
Zivljenje in druzinske oziroma osebne probleme.

Kar polovica jih meni, da pogosto ali celo vsak dan obcutijo napetost, stres ali velik pritisk, le
posamezniki so pod stresom redko ali nikoli.

V primeru stresnih situacij najraje posegajo po slanih ali sladkih prigrizkih, v nekoliko manjsi
meri se takrat bolj pogosto ukvarjajo s Sportom in spijejo vec kave kot obicajno, posamezni
Studenti Fakultete za farmacijo pa so navedli tudi druge nacine spoprijemanja s stresom
(kajenje, spanje, meditacija, poslusanje glasbe ...).

Dve tretjini Studentov Fakultete za farmacijo spita 7 do 8 ur izven izpitnega obdobja, kar je
nekoliko vegji dele? kot v povpredju $tudenti ostalih fakultet Univerze v Ljubljani. Studenti
Fakultete za farmacijo vec¢inoma ne spijo dovolj (manj kot 7 ur) le zaradi napornega studija; le
posamezniki so kot vzrok navedli obiskovanje zabav in druzenje s prijatelji pozno v noc.
Studenti Fakultete za farmacijo v priblizno enakem oziroma nekoliko vedjem deleiu kot
Studenti ostalih fakultet uZivajo zajtrk, ne kadijo in ne uZivajo alkoholnih pijac ter vecinoma
pijejo vodo ali nesladkani ¢aj. Ob tem pa je treba poudariti, da v vecji meri kot v povprecju

odrasli prebivalci Slovenije (N1JZ, 2018) uzivajo alkohol in ne zajtrkujejo.

Kaksni so predlogi za izboljSanje Zivljenjskega sloga Studentov?

Hristi¢ in sodelavci (2014) so po evropskem kodeksu proti raku priredili naslednja priporocila
zdravega nacina Zivljenja za Studente:

- Izberi si Zivljenjski slog, ki ti ne Skodi in mu lahko sledis do konca Zivljenja.

- Bodi zadovoljen s seboj in se drzni nagraditi po uspesnem delu.

- Z redno Sportno dejavnostjo ohranjaj telesno pripravijenost in zdravo telesno maso.

- Vzemi si ¢as za zdravo in redno prehranjevanje.

- Izogibaj se skodljivi in tvegani rabi alkohola, cigaret ter drugih psihoaktivnih snovi.

- Ceni svoje telo.

- Upostevaj nacela varne spolnosti.
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