
1. Je důležité nabízet dětem vyváženou stravu spolu s podporou pohybových aktivit 

2. Zdravotní tipy pro děti 

3. Od prvních dnů života těch nejmenších mají otcové a matky velké obavy o zdraví svých dětí. 

4. Dobrou zprávou je, že dnes je díky technologii možné získat přístup k několika pediatrickým 

specializacím, jako je dětská endokrinologie, aniž byste museli opustit domov. 

To usnadňuje pomoc, a to i v případě nouze. 
Co také pomáhá, je dodržování níže uvedených tipů. Sledujte očkovací knížku. Pro prevenci onemocnění 

a zajištění nejlepšího vývoje v raných fázích života je důležité provádět očkování dětí podle Národního 

imunizačního plánu (PNI). Nezapomeňte také vzít dítě k pediatrovi a docházet na pravidelné prohlídky. 

Podporujte návyk dobré hygieny 

Časté mytí rukou, koupání, stříhání nehtů a čištění zubů jsou návyky, které, pokud jsou vedeny s 

respektem od raného věku, povedou vaše děti ke zdravějšímu režimu po celý život. Naučte děti 

uvědomovat si tělo 

• To je důležitý tip pro děti. 

• Je to něco, co jim umožňuje například upozornit na to, že s jejich tělem není něco v pořádku. 

• Zdravotní tipy pro seniory 

• Zdravotní péče je důležitá ve všech fázích života a u starších lidí musíme věnovat zvláštní 

pozornost. 

• Proto jsem oddělil základní tipy pro život ve zdraví a pohodě u seniorů. 

Určitě cvičte 

Cvičení seniorům poskytuje kvalitu života a pomáhá předcházet nemocem, které jsou v této fázi života 

častější. Nejvíce se doporučuje strečink a chůze, ale pro pochopení nejvhodnějších cviků je důležité 

poradit se s lékařem. 

Udržujte svůj mozek aktivní 
Čtení, dobrovolnická práce, koníčky a aktivity stimulující mozek jsou pro tento okamžik života zásadní. 

Tyto podněty přispívají k oddálení nástupu nebo progrese degenerativních neurologických onemocnění, 

jako je Alzheimerova choroba. 

• Vyhledejte lékařskou pomoc 

• Pravidelným prováděním schůzek a zkoušek se vyhnete 

mnoha problémům. 

• Takže vyhledejte geriatra, který bude pravidelně sledovat. 

• Tento specialista ví, které zkoušky jsou vhodné pro tuto 

etapu života, a je schopen předat nejlepší pokyny pro vaši 

zdravotní péči. 

• Pomocí telemedicíny je možné toto sledování zachovat i u 

starších osob s omezenou schopností pohybu. 

• Jak vám Morsch pomáhá pečovat o vaše zdraví 



V několika zdravotních tipech jste viděli, že konzultace s lékařem je nezbytná, abyste se vyhnuli nemoci a 

měli dobrou náladu. A nejlepší zprávou je, že to lze provést online, aniž byste museli opustit domov. 

Chcete vědět jak? 
Chcete-li si naplánovat online lékařskou schůzku s odborníky z nejrůznějších specializací, postupujte krok 

za krokem níže: 

• Přejděte na stránku plánování Morsch, největší telekonzultační platformu v Brazílii. 

• Pomocí vyhledávacího pole vyberte požadovanou specializaci a vyberte profesionála podle 

svého výběru 

• Nastavte jeden z časů návštěvy vedle ID lékaře 

• Budete přesměrováni na přihlašovací stránku. Pokud nemáte účet, vyberte „Vytvořit účet“ 

• Vyplňte formulář s identifikačními údaji a pokračujte 

• Vytvořte heslo a vstupte do systému 

• Potvrďte čas telefonické konzultace a proveďte platbu 

• Půl hodiny před službou obdržíte odkaz pro přístup do virtuální místnosti přes WhatsApp nebo 

SMS. 

• 18 účinných zdravotních a wellness tipů pro zlepšení kvality vašeho života 

V každodenním shonu zanedbáváme péči o své tělo a mysl, 

že? Ale to není nejlepší volba, pokud chcete lepší kvalitu 

života. Proto jsme pro vás připravili následující tipy pro 

zdraví a pohodu, které vám pomohou žít lépe: 

• Cvičení; 

• Při jídle se rozhodujte zdravě; 

• Hydratujte se; 

• Vyvarujte se tělu škodlivých látek; 

• Používejte opalovací krém; 

• Ale nezapomeňte na slunce; 

• Dobře se vyspi; 

• Neužívejte léky bez lékařské rady; 

• Udržujte dobré hygienické návyky; 

• Zvládejte svůj stres; 

• Vyhraďte si čas na volný čas; 

• Nesrovnávejte svůj život s životem jiných lidí; 

• Buďte svým vlastním standardem krásy; 

• Udržujte dobré sociální vztahy; 

• Vyhněte se hromadění funkcí; 

• Ovládejte své finance; 

• Pěstujte vděčnost; 

Pravidelně docházet na kontrolu. 
Čtěte dále, abyste pochopili, proč je každý z těchto tipů pro zdraví a pohodu nezbytný pro zlepšení 

kvality vašeho života a jak je uvést do praxe! 



18 tipů pro zdraví a pohodu 

1) cvičení Pravidelné cvičení fyzické aktivity přináší do vašeho života četné výhody, jak fyzické, tak 

emocionální. Cvičení pomáhá: 

• Udržujte si zdravou váhu; 

• zlepšit sebevědomí; 

• Bojujte s úzkostí a depresí; 

• Snížit stres a únavu; 

• Zvýšit dispozice; 

• Zlepšit imunitu; 

• Zlepšit svalovou sílu a vytrvalost; 

• Posílit kosti a klouby; 

• Zlepšit držení těla; 

• Snížit bolest; 

• Snížit riziko kardiovaskulárních onemocnění; 

• Zlepšete vzhled pokožky. 

Můžete začít jednoduchými a kratšími cvičeními, jako 

jsou ty v tutoriálu níže: 

Vybírejte ze zdravé výživy. Naše tělo potřebuje denní 

příjem důležitých živin. Za zásobování energií jsou 

zodpovědné makroživiny, které zahrnují: 

• sacharidy; 

• tuky; 

• proteiny. 

Vitamíny a minerály jsou mikroživiny, nezbytné pro fungování metabolismu a regulaci funkce buněk. Na 

druhou stranu byste se měli vyhýbat látkám, které zvyšují zánět v těle, což vede ke kardiovaskulárním 

onemocněním, cukrovce, hypertenzi atd., jako jsou: 

• nasycený tuk; 

• sůl; 

• cukr 

• a chemické přísady. 

Aby demonstrovali, jak by mělo vypadat zdravé, vyvážené jídlo, odborníci na výživu z Harvardu T.H. Chan 

School of Public Health vytvořil toto „Jídlo: Zdravé stravování“: 

Přečtěte si také: 

• Co dělat pro zdravou výživu 

• Co je to nezdravé stravování? 

• Hydratujte se 



Lidské tělo je z velké části tvořeno vodou, v rozmezí od 75 % v prvních letech života až po 50 % ve vyšším 

věku. Je tedy snadné pochopit, proč je udržování dobré hydratace jedním z nejdůležitějších zdravotních 

a wellness tipů, které je třeba uvést do praxe, že? 

Množství vody, které každý člověk potřebuje, aby zůstal hydratovaný, je velmi osobní, ale k tomu se 

používá výpočet, což je 35 ml vody vynásobené vaší tělesnou hmotností. Například osoba vážící 65 kg by 

měla vypít asi 2,2 l vody denně. 


