Studena sprcha: Oddani tvrdi, Ze studené sprchy pomahaji s nizkou spotfebou energie, pfedchazeji
migrénam, napomahaji dobrému obéhu a snizuji bolest a umoznuji Zenam starnout s piivabem. (Néktefi
dokonce tvrdi, Ze jsou tajemstvim francouzské Zeny, kterd ma pevna prsa.)

Cvicte kosti: Cviceni jako chlize, tanec nebo zvedani zavazi mliZze udrZet vase kosti silné a zdravé.
Odbornici doporucuji alespori dvé a pul hodiny tydné. Kontrolujte svij stres: Stres neni jen nepfijemny,
mUze také poskodit vase zdravi, zvySuje zanéty v téle a riziko srde¢nich onemocnéni.

Nechte se na mamografii

Néktefi lékafi tvrdi, Ze nejlepsi vék pro absolvovani mamografie je 40, jini tvrdi, Ze idedIni je 50. Zjistéte,
co vas lékar povaZuje za vhodné pro vas na zakladé vaseho véku a dalsich rizikovych faktor(. Jezte
trochu zazvoru: Po staleti se zazvor pouZziva k 1écbé rady Zaludecnich probléma. Védci se domnivaji, Zze
jeho slouceniny stimuluji travici sekreci a zlepsuji tonus stfevnich sval(.

Jezte bandny: nebo jiné jidlo s vysokym obsahem drasliku a nizkym obsahem sodiku, jako jsou varené
brambory se slupkou nebo avokddo. Tento typ jidla kromé toho, Ze pomdhd pfi hubnuti a cviceni, dokdze
udrZet krevni tlak pod kontrolou.

Udélejte ze spanku prioritu: Spanek mlze byt na vasem
seznamu az na poslednim misté, ale mozna je ¢as ho
posunout nahoru. Novy vyzkum naznacuje, Ze nedostatek
spanku muZe narusit kontrolu hladiny cukru v krvi a zvysit
riziko cukrovky 2. typu.

Myijte si ruce: zvyk je postoj Cislo jedna pfi prevenci nemoci, jako je nachlazeni, kromé toho, Ze se
vyhybaji dalsim problémiim, jako jsou infekce zplUsobené bakteriemi a jinymi viry.

Myslete na zdravi prsou: Pro mladé Zeny je rakovina prsu ¢asto jednou z poslednich véci, na které mysli.
Ale mUZete zacit premyslet o jednoduchych preventivnich opatfenich, jako je kojeni, cviceni a klinické
vySetieni prsu, dokonce i ve svych 20 a 30 letech. Vybirejte zdravé potraviny: Jedna se o chutné polozky,
které nabizeji vice antioxidant(, zdravych tukd nebo jinych dobrych ingredienci v poméru k mnozstvi
zkonzumovanych kalorii.

Zivot se smyslem: Vlyzkumy ukazuiji, ze u lidi, ktefi jsou $tastni a maji v Zivoté néjaky smysl, je méné
pravdépodobné, Ze se u nich rozvine kognitivni porucha a Alzheimerova choroba. Pro¢ nezacit mlady?
Vénujte pozornost bolestem kloub(: neexistuje vék pro rozvoj kloubnich problém{, jako jsou kolena.
Spolupracuje na tom nadvaha a malo fyzického pohybu.

Jezte vice Cesneku

Cesnek je bohaty na antioxidanty a pomahd bojovat proti zdnétu, fika Carmia Borek, PhD, profesorka a
vyzkumnice na katedie verejného zdravi a rodinného lékarstvi na Tufts University School of Medicine v
Bostonu. Pomaha posilovat obranyschopnost proti nemocem a pravdépodobné pomaha predchazet
rakoviné a zlepSuje zdravi srdce.

Opustte urcité navyky: Najdéte metodu, ktera vam nejlépe vyhovuje, abyste prestali koufit nadobro.
Snézte Cokoladu: Snite-li kazdy den ctvrtinu ¢okolady, mnoZstvi rovnajici se pfiblizné malému
velikono¢nimu vajicku, mlzete snizit riziko infarktu nebo mrtvice.



Jezte fazole a ovoce: Cervené fazole jsou na prvnim misté seznamu potravin s nejvyssi koncentraci
antioxidantl, podle amerického ministerstva zemédélstvi. Ovoce také vstupuje do seznamu polozek se
stejnou vyhodou.

Pozor na tu¢na jidla: mGzete ziskat zavislost. Nova studie (na krysach) naznacuje, Ze neomezeny pfistup
k potravindm s vysokym obsahem tuku, jako je slanina a tvarohovy kola¢, mlze vyvolat stejny druh
nutkavého chovani jako drogy, jako je kokain.
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Dobry zdravotni stav zavisi na nékolika faktorech. Zdravé stravovani, dobry spanek, pravidelné fyzické
aktivity, volny ¢as a zvladani stresu jsou nékteré postupy, které bychom si vSichni méli osvojit, abychom
dosahli dobré kvality Zivota.

V préci je také dlleZité osvojit si zdravé navyky, protozZe zde travime vétsSinu ¢asu. S jednoduchymi
postoji miZete pfedchazet nemocem, nehodam a udrZovat pozitivnéjsi a produktivnéjsi prostredi.

Zde je 7 tiph pro zdravé navyky v praci:

1- Pohybujte se co nejvice

Zkuste Cas od Casu vstat. Setkavejte se se zakazniky P, .:5~"'

-
napfriklad u dvefi a provadéjte néjaké Cinnosti ve stoje, i £ f/y -' b \
jako je ¢teni zprav nebo ¢lankl. Zkuste také pouzivat — q_N% ;

schody vice nezZ vytah.

2- Pozor na sprdvné drZeni téla

Bolesti v kfiZi pfedstavuji jednu z nejéastéjsich stiznosti v Iékarskych ordinacich a jejich pficiny jsou
obvykle spojeny se Spatnym drZzenim téla v kazdodennim Zivoté. Vénujte tedy vice pozornosti tomu, jak
polohujete pater. Vidy se snazte drzet ji rovné, paze a zapésti oprete o stll. Vyvarujte se také drzeni
telefonu se zaklonénym krkem.

3- Misto k jidlu je u stolu

Spatny zvyk, ktery ma mnoho lidi, je jist u pocitace. Vyhnéte se tomu. Jdéte do firemni jidelny nebo
kuchyné a jezte pomalu, i kdyZ je to jen svacina. Davejte pozor na jidlo a pomalu Zvykejte.

4 — Nikdy nevynechdvejte snidani pfed odchodem do prdce

Snidané je nezbytna pro dodani energie potrebné pro kazdodenni ¢innosti. Toto jidlo poskytuje, kromé
jinych Zivin, sacharidy, takZze bézné Cinnosti Ize provadét normalné.



