Je dlleZité nabizet détem vyvaZzenou stravu spolu s podporou pohybovych aktivit

Zdravotni tipy pro déti

Od prvnich dn Zivota téch nejmensich maji otcové a matky velké obavy o zdravi svych déti.
Dobrou zpravou je, Ze dnes je diky technologii mozné ziskat pristup k nékolika pediatrickym
specializacim, jako je détska endokrinologie, aniz byste museli opustit domov.
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To usnadnuje pomoc, a to i v pfipadé nouze.

Co také pomah3, je dodrZovani nize uvedenych tipl. Sledujte ockovaci knizku. Pro prevenci onemocnéni
a zajisténi nejlepsiho vyvoje v ranych fazich Zivota je dilezité provadét ockovani déti podle Narodniho
imunizacniho planu (PNI). Nezapomerite také vzit dité k pediatrovi a dochdazet na pravidelné prohlidky.

Podporujte ndvyk dobré hygieny

Casté myti rukou, koupdni, sttthani nehtd a &isténi zubll jsou navyky, které, pokud jsou vedeny s
respektem od raného véku, povedou vase déti ke zdravéjsSimu rezimu po cely Zivot. Naucte déti
uvédomovat si télo

e To je dlleZity tip pro déti.

e Je to néco, co jim umoznuje napriklad upozornit na to, zZe s jejich télem neni néco v poradku.

e  Zdravotni tipy pro seniory

e Zdravotni péce je dlileZita ve vSech fazich Zivota a u starsich lidi musime vénovat zvlastni
pozornost.

e Proto jsem oddélil zakladni tipy pro Zivot ve zdravi a pohodé u seniord.

Urcité cvicte
Cviceni seniorim poskytuje kvalitu Zivota a pomaha predchazet nemocem, které jsou v této fazi Zivota

Castéjsi. Nejvice se doporucuje strecink a chlze, ale pro pochopeni nejvhodnéjsich cvikl je dalezité
poradit se s |ékafem.

Udrzujte svlj mozek aktivni

Cteni, dobrovolnicka prace, konicky a aktivity stimulujici mozek jsou pro tento okamzik Zivota zasadni.
Tyto podnéty pfrispivaji k oddaleni nastupu nebo progrese degenerativnich neurologickych onemocnéni,
jako je Alzheimerova choroba.

e Vyhledejte lékafskou pomoc

e Pravidelnym provadénim schiizek a zkousek se vyhnete
mnoha problémm.

e TakZe vyhledejte geriatra, ktery bude pravidelné sledovat.

e Tento specialista vi, které zkousky jsou vhodné pro tuto
etapu Zivota, a je schopen predat nejlepsi pokyny pro vasi
zdravotni pédi.

e Pomoci telemediciny je mozné toto sledovani zachovat i u
starSich osob s omezenou schopnosti pohybu.
e Jak vdm Morsch pomdha pecovat o vase zdravi



V nékolika zdravotnich tipech jste vidéli, Ze konzultace s |ékafem je nezbytnd, abyste se vyhnuli nemoci a
méli dobrou ndladu. A nejlepsi zpravou je, Ze to Ize provést online, aniz byste museli opustit domov.

Chcete védét jak?
Chcete-li si naplanovat online Iékarskou schizku s odborniky z nejriiznéjsich specializaci, postupujte krok

za krokem nize:

Prejdéte na stranku planovani Morsch, nejvétsi telekonzultacni platformu v Brazilii.
Pomoci vyhledavaciho pole vyberte poZzadovanou specializaci a vyberte profesionala podle
svého vybéru

Nastavte jeden z ¢ast navstévy vedle ID lékare

Budete presmérovani na pfihlasovaci stranku. Pokud nemdte ucet, vyberte , Vytvofit ucet”
Vyplite formulaf s identifikacnimi Udaji a pokracujte

Vytvorte heslo a vstupte do systému

Potvrdte Cas telefonické konzultace a provedte platbu

Pdl hodiny pred sluZzbou obdrzite odkaz pro pristup do virtudlni mistnosti pfes WhatsApp nebo
SMS.

18 ucinnych zdravotnich a wellness tipl pro zlepseni kvality vaseho Zivota

I v kazdodennim shonu zanedbavame péci o své télo a mysl,
i Ze? Ale to neni nejlepsi volba, pokud chcete lepsi kvalitu
\ Zivota. Proto jsme pro vas ptipravili nasledujici tipy pro
zdravi a pohodu, které vdm pomohou Zzit lépe:

e  Cviceni;
'H/ - \\\\ e  Pfijidle se rozhodujte zdravé;
e  Hydratujte se;
. * Vyvarujte se télu skodlivych latek;
PouZivejte opalovaci krém;
Ale nezapomerite na slunce;
Dobfre se vyspi;
NeuZivejte léky bez |ékarské rady;
Udrzujte dobré hygienické navyky;
Zvladejte svUj stres;
Vyhradte si ¢as na volny ¢as;
Nesrovnavejte svUj Zivot s Zivotem jinych lidi;
Budte svym vlastnim standardem krasy;
Udrzujte dobré socialni vztahy;
Vyhnéte se hromadéni funkci;
Ovladejte své finance;
Péstujte vdécnost;

Pravidelné dochazet na kontrolu.
Ctéte déle, abyste pochopili, pro¢ je kazdy z téchto tipd pro zdravi a pohodu nezbytny pro zlepseni
kvality vaseho Zivota a jak je uvést do praxe!



18 tipti pro zdravi a pohodu

1) cvi¢eni Pravidelné cviceni fyzické aktivity pfinasi do vaseho Zivota ¢etné vyhody, jak fyzické, tak

emocionalni. Cviceni pomaha:

e UdrZujte si zdravou vahu;

o zlepsit sebevédomi;

e Bojujte s Uzkosti a depresi;

e Snizit stres a Unavu;

e Zvysit dispozice;

o Zlepsit imunitu;

e Zlepsit svalovou silu a vytrvalost;
e Posilit kosti a klouby;

o Zlepsit drzeni téla;

e SniZit bolest;

e Snizit riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni;
o Zlepsete vzhled pokoZzky.

ModazZete zacit jednoduchymi a kratsimi cvicenimi, jako
jsou ty v tutoridlu niZe:

Vybirejte ze zdravé vyzivy. Nase télo potrebuje denni
prijem dllezitych Zivin. Za zadsobovani energii jsou
zodpovédné makroziviny, které zahrnuiji:

e sacharidy;

e tuky;
e proteiny.
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Vitaminy a minerdly jsou mikroZiviny, nezbytné pro fungovani metabolismu a regulaci funkce bunék. Na
druhou stranu byste se méli vyhybat latkdm, které zvysuji zanét v téle, coz vede ke kardiovaskularnim

onemocnénim, cukrovce, hypertenzi atd., jako jsou:

e nasyceny tuk;

e sul;

e cukr

e achemické prisady.

Aby demonstrovali, jak by mélo vypadat zdravé, vyvazené jidlo, odbornici na vyZivu z Harvardu T.H. Chan

School of Public Health vytvofil toto ,Jidlo: Zdravé stravovani:

Prectéte si také:

e (o délat pro zdravou vyZivu
e (o je to nezdravé stravovani?
e Hydratujte se



Lidské télo je z velké ¢asti tvoreno vodou, v rozmezi od 75 % v prvnich letech Zivota aZ po 50 % ve vySSim
véku. Je tedy snadné pochopit, proc je udrZovani dobré hydratace jednim z nejdalezitéjsich zdravotnich
a wellness tip(, které je tfeba uvést do praxe, ze?

MnoZstvi vody, které kazdy ¢lovék potrebuje, aby z(stal hydratovany, je velmi osobni, ale k tomu se
pouzivd vypocet, coZ je 35 ml vody vynasobené vasi télesnou hmotnosti. Napfiklad osoba vazici 65 kg by
méla vypit asi 2,2 | vody denné.



