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nizsi, zivotni styl mize ovlivnit Vase
zdravi az z 60 %. Nezdravy Zivotni
styl je nejcastéjsi pricinou vzniku tzv.
civilizacnich onemocnéni. Jedna
se o neinfekéni nemoci, které jsou
nejcastéji zpUsobeny nedostatkem
pohybové aktivity, nezdravym
stravovanim, konzumaci alkoholu,
uzivanim navykovych latek, kourenim
a nedostatkem spanku. Tyto navyky
mohou vést k onemocnénim srdce
a cévniho systému, cukrovce, obezité a mohou byt pricinou dalSich zavaznych onemocnéni
vedoucich k pred¢asnému umrti.

Spravna vyziva, dostatecny pohyb, kvalitni spanek, nekuractvi a svoboda od jinych zavislosti,
prevence prenosnych chorob, péce o dusevni zdravi vCetné zvladani stresu a dodrzovani
hygienickych zasad jsou zakladni faktory podporujici nase zdravi.

Faktory ovliviujici
zdravi clovéka

'« PO HYBOVAVAKTIVITACIKAZDYIKROK(SEIPO GITA!

Pohybova aktivita je klicovou soucasti zdravého zivotniho stylu. Ma nezastupitelnou ulohu
v prevenci i v podpore lécby mnoha chronickych onemocnéni. Pravidelny a pfiméreny pohyb
ve spojeni se zdravym stravovanim predstavuje jeden z nejucinngjsich zpusobu, jak pecovat
o své zdravi. Svétova zdravotnicka organizace doporucuje pohyb minimalné 30 minut stfedni
intenzity 5x tydné, nebo alespon 20-25 minut pohybové aktivity vysoké intenzity 3x tydné.
Chuze je jednou z nejjednodussich a nejlevnégjsich forem cviceni. Chodit muzete sami, s rodinou,
s prateli, kdykoliv a kdekoliv. Pohyb pfispiva nejen k fyzické kondici, ale i k psychické pohodé.
Pomaha lépe zvladat stres, zlepsuje naladu a celkové zvysuje kvalitu Zivota. Necekejte na idealni
chvili — udélejte prvni krok ke zméné jesté dnes.

'« S BRAVNAWNVZI VA

Spravna vyziva se odviji od kvality, tj. slozeni (vyvazeny pomer zZivin) a mnozstvi pfijimané stravy
(pomeér prijaté a vydané energie by mél byt 1:1). V pripadé nadmérného energetického pfijmu
nebo dlouhodobé nevyvazené stravy si organismus uklada tukoveé rezervy, coz vede k nadvaze
a pozdéji mozné obezité. Obezita ma nepfiznivy vliv na témér vsechny télesné systémy a muze
byt pricinou vzniku fady onemocneéni (vysokého krevniho tlaku, cukrovky a dalsich srdecnich
a cévnich onemocnéni). Narlst poc¢tu lidi s nadvahou a obezitou se v Ceské republice rapidné
zvysil, aktudlni statistiky v nasi populaci udavaji pres 60 % dospélych s nadvahou nebo obezitou.

Zakladni vyzivova doporuceni pro dospélého cloveka:

Stravujete se pravidelné, snidejte, naucte se pripravovat si jidlo s sebou, pokud cestujete
Udrzujte v rovnovaze prijem stravy a fyzickou aktivitu

Dopfejte si stravu bohatou na vlakninu a bilkoviny

Omezte celkovy pfijem zivocisnych tuku, upfednostnujte rostlinné oleje

Cukr a stl konzumuijte stridmeé

Vyhybejte se alkoholu a vétSimu mnozstvi kofeinovych napoju

Dodrzujte dostatecny pitny rezim alespon 2| neslazenych tekutin za den
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Pokud trpite chronickym onemocnéni, poradte se o0 vhodném stravovani se svym lékarem
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ZDRAVI MATE VE SVYCH RUKOU
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UVN svou Géasti v,,Mezinarodni siti nemocnic a organizaci
poskytujicich zdravotni sluzby podporujici zdravi”
pomaha realizovat proces podpory zdravi pacientu,
veirejnosti a zaméstnancu za ucelem ziskani jejich veétsi
kontroly nad vlastnim zdravim a prispéni k jeho zlepseni

o SANEK

Spanek je spolu s vyZzivou a pohybovou aktivitou zakladnim prvkem zdravého
zivotniho stylu. Potfeba spanku je velmi individualni, ale dospély lidsky
organismus pro znovuobnoveni psychickych a fyzickych sil potfebuje asi 7-8
hodin.

Rytmus spanku je fizen hypotalamem, kde se tvori kromé jinych hormonu také
melatonin. Jeho vyplaveni da télu signal, ze je noc, a tedy vhodna doba na spanek.
Modré svétlo z obrazovek pocitact a telefont vylucovani melatoninu blokuje,
proto by lidé neméli pfed spanim tyto pristroje pouzivat a jejich svétlo pfi spanku
zakryt, je vhodné zatemnovat okna a snazit se eliminovat rusivé zvuky z okoli,
vyvarovat se pred spankem konzumace alkoholu, nikotinu, kofeinovych napoju
a doprat si lehce stravitelnou stravu. Je také vhodné udrzovat v loznici spravnou
vlhkost vzduchu (45-65 %) a teplotu (do 21 °C).

L« NDUSEVNIfZDRAVif
ZINebojtelseficifsilolpomocivcas!

Dusevni pohoda patfi neoddélitelné k celkovému zdravi. Dlouhodobé vystaveni
se velkému mnozstvi informaci, negativnich zprav a stresu muize narusit
psychickou rovnovahu, snizit odolnost vici zatézi, zvySovat unavu a oslabovat
imunitni systém. O dusevni zdravi je tfeba pecovat stejnou mérou jako o zdravi
fyzické, avsak ¢asto mu vénujeme pozornost az v pripadée, objevi-li se potize
(poruchy spanku, zhorseny pracovni vykon, vztahové problémy aj.). Pfiznivy vliv
na duSevni zdravi ma zejména dostatecny odpocinek a spanek, pfimérena fyzicka
aktivita, sit kvalitnich socialnich vztahu, aktivni fesSeni dulezitych zivotnich otazek
a zdrzenlivy postoj k navykovym latkdm. Pozadat o pomoc a podporu napf.
kaplana nebo psychologa je spravnou volbou.

>
' ZIVOTIBEZZAVISLO ST

Nedopustte, aby byl Vas zivot fizen zavislosti. Uzivani navykovych latek (nikotinu,
alkoholu, 1éCiv) i nelatkové zavislosti (gambling, PC hry) mohou negativné ovlivnit
Vase zdravi, vztahy i kazdodenni zivot. Adiktologicka péce pomaha nejen lidem,
ktefi chtéji své navyky zmeénit, ale i jejich blizkym, ktefi ¢asto hledaji podporu
a porozumeni.

Zavislost na nikotinu

Nikotin je navykova latka a jeho uzivani prinasi ruzna zdravotni rizika. Uzivani
nikotinu muze mit mnoho podob - koureni klasickych cigaret, vapovani
elektronickych cigaret Ci IQOS, nikotinové sacky.

Rozhodnuti omezit nebo prestat s uzivanim nikotinu pfinasi fadu pozitivnich
zmén. Jiz po kratké dobé se zlepsi Vase dychani, zvysi se energie a sniZi riziko
mnoha onemocnéni. Navic ziskate vétsi kontrolu nad svym Zivotem a vice ¢asu na
aktivity, které Vas bavi a naplnuiji.

Adiktologicka péce je tu pro Vas. PomlUzeme Vam najit cestu k vétsi pohode,
svobodé a zdravi.

Nebojte se fict si 0 pomoc:

> 3 zavislosti@uvn.cz

uvn.cz/zdravanemocnice



