SAM SOBE DOKTOREM,

BEZ DIPLOMU, ALE BEZ PARDONU!
Jak na to?

Zijte jako z partesu,
s chuti, radi, bez stresu!

88| 2. Pozitivng myslet, aktivng 7t
Méné stresii! Denng si opakuj-

me: Ziji svlj Zivot, jediny, tady
a ted! Nepodceriujme odpodinek!
RozliSujme, co je ddleZité a co ne.
3. Zdravy jidelnitek!

StaCf vyhledat spravné informa-
ce, a stravu upravime, aniz rodi-
nu ochudime o chutové kvality
¢eské kuchyné. Miii kalorii, vic
tekutin (2,5 | denné). Pravidelng
jime 5x denné. Méné Cerveného

masa, Speku, uzenin, méné pe€eni, smazeni, grilovani. Méné soli,
kofenf, ale i cukru. O to vic ovoce, zeleniny, zanedbdvané vidkniny.

Zivotigné tuky nahradme rostlin-
nymi oleji (olivovym ap.). Pry¢
S obezitou, zvIasté u déti! Kles-
ne-li vdha, sebevédomf vzroste!

4. 0 co vic se hybete, o to déle

sijete! Sport, cvitent, ba i vydatnd &7

chlize (30 min. denné) jsou zaz-
raCny elixir. VZdyt Casto prijimame
vic energie neZ spotfebujeme. Po-
hyb spaluje kalorie, brani obezitg,
posiluje srdce, imunitu, snizuje
krevni tlak i hladinu ,zlého* cho-
lesterolu, je Iékem na deprese
i nespavost.

Ldska mnohem vice chuind,
kdy?Z tviij partner neni putna.
At miii ji a vic se hybe,
pak teprve krasku libe!
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5. Nekufte! Kufdk - rizikovy chudak!
Pracuje na pliZivé sebevrazdg. V cigare-
tovém koufi je fada rakovinotvornych I&-
tek. Viyvolavaji plicni nadory, infarkty, is-
chemickou chorobu srdecni, kornaténi
cév, astma a jiné vazné choroby. Silni
kurdci si krati Zivot az 0 15 let.

6. Piti - zaklad Ziti, jako na potvoru
ne vSak alkoholu! V malém mnoZstvi je
alkohol pfitel (sklenka vina, 1 Stamprle,
1 pivo denné): dezinfikuje, posiluje
imunitu, je prevenci proti chorobdm
srdce i cév. Nad hranici 60 g denné
(1 1vina, 4 Stamprlata) vSak prevazi jeho
Skodlivé Gcinky. Na ndsledky nadmér-
ného piti (cirhdza jater, rozpad osob-
nosti) u nds rocné umird 6000 notorikd.
A v konzumaci piva drzime svétovy pri-
mét (158 /1 obyv.)! Denng deset desitek
— rychld cesta do kytek!

Tancuj, plav ¢i aspon chod,
kup.si kolo neho lod"

0'co vic se hyhete,

o0 to déle Zijete!

Co mam délat, osude?
Chei byt prece fit!
Piilka chorob ubude
- prestaii kourit, pit!

7. Dvorné, jako hezké Zené, vénujte se
hygiené! Respekt k hygienickym zasadam
je klitovym poZadavkem obecné prevence.
Zatind i kongf u banalit: neukusujme spo-
le¢né z krajice, neddvejme kolovat svou
IZ{ci, nepijme ze spole&né lahve, nato? pl-
litru, pravidelng si umyvejme ruce. Pred-
chazime tak Sifeni infekci, kapénkovych
nakaz, chripkovych epidemif atd.

8. Radéji do stinu nez na slunce! Slu-
necni paprsky sice v naSem téle spousteji
zdzrak tvorby nezbytného vitaminu D, ale
s opalovdnim opatrné! ZvIasté u déti, je-
jichZ citlivd pokoZka se snadno spéli. PFi
VvétSich ¢i opakovanych expozicich roste
riziko vzniku melanomu. A tak na slunce
jen kratce, v letnim poledni viibec ne. Vy-
hybejme se solariim. UZivejme opalovaci
krémy s vhodnym ochrannym faktorem
a se znalosti typu i stupné citlivosti po-
kozky.

Chytej lelky nebo sumce,
ne vsak prilis mnoho slunce!
Tenhle déda chytit miiZe
leda rakovinu kiZe!

K LEKARI VCAS! RADEJI TRIKRAT ZBYTECNE

NEZ JEDNOU POZDE!

9. Na prevenci nejste sami! Lékafi jsou prece s vami! Pro zdravi sebe i rodiny, jak
jsme postrehli, mizeme sami vykonat mnohé, ale rozhodujici kroky v aktivni prevenci
je nutno uCinit ve spolupréci s ékarem, ktery vam rad poskytne nezbytné informace.
10. Je tam néco, nebo neni? Odpovi jen vySetreni! Povazujme doslova za pfikaz
dostavit se ve veku 40-50 let, nebo pfi jakychkoli potiZich ihned do své ordinace.
Ceska medicina nabizf Sirokou paletu tzv. skriningovych (vyhleddvacich), otkovacich
a jinych celoplonych programd, jejichZ cilem v zdpase s ,vetfelcem* je v&as podchy-
covat prvni pfiznaky, pfipadné ockovanim pfed nékterymi typy zhoubného bujeni
chrénit. Pro kazdého plati principy ,dospélé zéchranné strategie*: Informovat se,
VvEdgt, komunikovat, jednat!



