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Nebavime se, nehrajeme si

"0, be si pro sebe nenajde-
me zidny ¢as na odpodi-
nek, odridi nas vziah k sobé
110, jak se dokizeme vyrov-
nat se soudasnou pretech-
nizovanou a na vyken za
méfenou dobou. Uélw\n\'vch

a nestihajicich Lidi je stile vic.
Co hrozi? .Dieuhodobi ku-
mulace stresu, psychické ne-
pohody a neschopnosti do-
kézat 2vladnout denni reim
se mitke negativié projevit

na psychickém zdravi. I proto

v pasledni dobe pbyvi du-
Sevnich poruch a nemoci.
Neékdy o dojde a k ivahim
o sebevrade,” upozorfiuje
Pavel Harsa, vedouci Klinicky
psycholog Vieobecné fakultni
nemocnice Praha.

§ JAKTO DELA
PRAVNE

a osm hodin spat.

JAKTO DELAT SPRAVNE:
Rozdéite siden a hlavn fungouani v ném tak, abyste méli dost Easu a energle na své povolani,
ale také na sebe a na své blizké. Udélejte si tas na své zajmy. na regeneraci, na pohiyb, stravu

i na spdnek. Stabe plati, d= osm hodin bychom meéli pracovat, osm hodin mit pro sebe a swé blizké

Nékdn si pii jasnych enamkich nachlazeni zaleze

s harkym Eajem do postele. Mnohem vic je véak bo-
huel téch, ktefi s rymou, kaglem a leckdy i s teplotou
chodi mezi lidi a dal 3 nikazu, V pipadé chiipky do-
konce ak deset dlouhych dni. ,Tito lidé oviem i sami so-
bé mohou zpisobit zdravotni komplikace, Uz samotny
virus chfipky mize nékdy zpisobit zinét plic nebo se

k nemoci prida bakteridlni infekee,” varuje Otta Hamr-
lik, vedouci praktickych lékaf EUC Kliniky Usti nad La-
bem. Kdo se s virdzou nadile chova, jako by byl edravy,
mitée se dockat napfiklad zénétu vedlejéich nosnich du-
tin, stiedniho ucha, bronchitidy nebo i loziskového po-
stikent plic.

JAK TO DELAT SPRAVNE:

S nachlazenim, virdzou i chiipkou ihned zalehnéte do postele,
Nachlazeni potfebuje alespod pét dni v klidu, chiipka sedm.

lesky organismus je nasta-
veny na pravidelny rytmus.
» Od mozku 2 po vylutovaci
senamito  sowwn Kdyi o nerespekiuje-
r r  me téo zaine rytmus vr.‘ado
PrQVé hﬂdl vat bolestmi hlavy nebo prablé-
iy s zakivinim.

Fivotosprava mitke dovéka pripravit i o nékolik
di védi z univerzity v americkém Bostonu. Srov
votni stav skupiny Ameriéanis se skupinou domofodeis
Meru v africke Keni, ktefi #iji v pevném I)’lmuflgzrm
Vysledky byly jednoznacné. Americané u i

Zivacimi potizemi (zacpa, prajem, paleni
dinou cukru v krvi a Zastymi zinéty, Africané i
chudobu a materidlni nedostatek méli pevné fyzicke
zdravi a vybomné laboratorni vysledky. s

Jime, kdy

JAK TO DELAT SPRAVNE:

Nastavte si imadifte sehoio . Jelo
je schopné se bez potizi adaptovat jen na maximaing hodinové
roadily v dobé vstavani, uléhani ke spanku & stravowani;” fika
spaclalistka na dinskou medicinu Ludmila Bendovi.

Neobejdeme se bez televize
aponiti védei po 19 letech vyzkumu zjistli, ke
sledovini televize vice nez 2,5 hodiny denné ve-

de ke zvySenému riziku dmrti na krevni srazeninu
v plicich. Australiti odbornici zase gvefejnili stu-

dii, podie které zkracuje kaddo-
JAK TO DE
SPRAVNE:

denni sledovini televize Zivot az

© 22 minut. A to za kakdou ho-

dinu, kterou u televize steivime.
Memusite ined W Polaud se dlovek divi na televizi
omezte éas jejiho se-  Primérné Sest hodin denng, mile

dovini na maximalng  se v konelném disledku pfipra-
dvéaaﬁilhodirwden- vit ak o Sest Jet Fivota,” tvedi stu-
né Najdéte sivicéasu  dig, A plati to i pro prici na poci-
b el m?::booknp;ab\.du o
::::?““ MR nknétng skedovali, jak se u po-
zorovanych osob vyvijely jefich
cukrovka, abezita a srdedni problény, a to privé
v zévislosti na podtu hodin prosezenych u televize,
Dlouhodobé zirini na obrazoviu také zhorfuje po-
tide s patefi, urychluje dbytek kostni hmoty a vy-
razné se podili na potizich se spinkem.




Nehybeme se

Nudmlnlul. pohybu umm jako koufeni.
zabiji dvakrit vice Zistilo se takeé, ke theti-
lidi ne oberita. Vyply-  na dospélych se pohybu

nulo (o z¢ studie, kterou  nevénuje ani doporu
dvanict let providéli h dvé a pil ho-
odbornici z Univerzi- T

ty v Cambri Pohy-
bua zdravi se védcivé-  nu piedéasnych dmr
movali i ve studii, Iclrm i ma sededni choroby,
shiral tidaje o fy cukrovku a rakovinw.
akiivité lidi ze 122 zemi. Unpnruw wh\bmm
Ze studie vyplynulo, 2
nedostatelni fyzickd
aktivita zptsobuje stej
n podet predéasnych
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Odbomici tvidi, 2e nejzdravéjsi pohyb vibec je rychla
chize, A sta¢i uz 20 minut denné, aby 1o télu pomoh
I Ozdraviny systém pak velmi rychle nastartujete,
kely2 ujelete 10 000 krokd denné.

STAHNETE SI
DOMOBILUI < ™\
Aplikace pra méteni chilze.

Tohle zadejte do vyhledavate :
vielefonu. Pak uf staéijen T
I s |0.00.00
a mdte zdarma viastnd
krokomér. Dozvite se uslou

[——

RESOVY M Kurs duten
Mivdte asto 2 nédeio strach? Table skvétd o nf,'.‘,i?.‘}"'

Pesimismus

jez25%
dédiény.

U zbytku
pepulace
souvisi velmi
dasto s nizkym
sebevédomim

nebo spatnymi

zkufenostmi.

Iy
Bojime se
trach a nzkost jsou zd- Peterkova:
kladni lidské emoce,
které pomahaji orientovat  L—
se, roghodovat se, zhit-
ka pretit. V piimetené mi-  FPYPRCIIN
e nds ochranuji, a kdyz ISPRAVNI
jde do tuhého, pmr
k. |

sednou Z monosti je vy-
hybat se situacim, ve kie-
ale fitoc, zacnou n;ﬂubm rych strach citime. To na

W Formeving

i

C.m vice léki najednou uzivime, tim vy
den lek snil

te podet nekidoucich dtinki. Kritickou mez je podle odbor-
nikit konzumace vice neZ péti Iékis. Roené na nsledky spatné

Polykdme
prilis mnoho pilulek

itinek druhého, nebo naopak prudee veros-

ace mnoha kkii zemée v CR a2 230 lidi. Nejvice rizik
i erakee medikamenti na srdoe a rev-
émk&m by méli byt |lldﬁ, kle

je dile o

jovat, Nadmérmadizkost
a strach mikou st k zi-
vazmym chorobm, jako

jsou generaliggvand (rkost-

i poruchal fobie, neuras-
tenie nehddeprese. Mizou
zapticinill#vysoky krevni
tlak Eiparuchy srdedniho
rytmiz Daléim nidsledkem
dlouhodabého strachu mi-
Jou byt poruchy imunity
a2 toho vyplyvajici celd fa-
da onemaocnéni. Od éas
tych zinétd phes infekee ak
po rakovinu,

piiklad znamena zménit
praci, odstéhovat se. Mog-
nosti je také udivani leki.
Asi nejjistégi cestou je na
uiit se strach ovisdat po-
moc relaxace a postupné
se snait menit své cha-
vani a ndhled na 1o, Zeho
s& bojime V tom hodné
pomiie psycholog. Videi
mluvii o seuvislosti me:
7i strachem a konzumaci
nitkterych potravin. Kon
krétné kivy a sladkesti,
které Je proto vhodné z i
delnicku vyfadit.

i aji
stentni (odolné). Odbornict
varuji, e za tficet let by tak
to mohlo na infekce spojené
s rezistentnimi bakteriemi
umirat tolik lidi, kolik jich
dnes umirk na infarkt nebo
rakovinw

Uzitezné informace najdete
iwbezplatné on-line
poradné Zndm své léky,
kterou uvedla do provozu
Asociace inovativniho
farmaceutického primysiu.

Vidime viechno

CERNE

esin amuiv;nd.r wim dzce souvisi Lide,
f Cerr

Jeho zkutenosti potvrzuje | privzkum australskych
védei 2 University of Queensland, 7 néj v \pl\nulu.
#e negativisticky naladéni lidé maji o
riviko predéasnéha Gmeti nef aptimis
na kardiovaskulirni onemocnéni, rakovinu
nebo trazy. Souvisi to i s tim, e maji sklony

k nezdravym ndvykiim - moc pifi. miluj tuénd
jidla, neradi sportuji
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MNa co myslime, to do svéha Ziveta pfitahujeme. Ne
Jde tu o mystiku, ale o logicky jev - na co se soustie
dime, 10 je pro nas dile2itéjii ne2 viechno ostatnd.
Jednodule fetene: kdyz budeme @ hledat ka
minky, o to ménd najdeme hub, Jestll se budeme

v divots soustiedit na negativa, pozitiva najdeme
Jen st Nejlepaim Pedenim je vyhledat psychologa,
ktery pomiize zménit zaité postoje

NA NERVY Co se tyte antibiotik, neberte
BEZ CHEMIE je nasleno a nechavejte si
Zndmd léditelka Aruna phed jejich pfedepsanim
M. Siewertovd vysvitiuje, u lekale udélat tzv, CRP test
Jak dokdzou phiradni léky Ten behem pdr minut ukale,
einné pemdhat rozboufend jestli je potfeba antiblotika
psychice. Pokud se bojite viibec nasadit. Zatim u nds
klasickych antidepresiv, bere tyta kky zbyteéné a2
Wlkﬂhlkmmvl( polovina téch, kterym je

Iékaii preder
thl,l?’ﬂ
3 ezi 18 a 40 lety, tedy v repro- iy
Zeny Misc:in, Malo cvicime

tivni gynekologicke prohlidky jedté

zapoml’najf celkem dochizeji, s pfibyvajicimi roky

ale dochdzka zasadné klesi. Déti ui

rodit nebudu, tak co bych nékam

na gynekﬂlog‘z dila, Fikaji si zeny. ;Odhadem 10
20 procent ken prevenci zanedhiva,”

Konstatuje Radek Haylas, primdi Gynekologicko- porodnického oddéleni
Nemocnice \mm N dnpomccn. mamografické vysetieni chodi jen

')ﬂlm-nl i wias zachytit prvni prienaky & poditky roz-
voje Zenskych onemocnéni, a to véetnd tich nidorovich. Pro fenu jsou
vefsimi onemocnénimi zhoubné nidory Zenskych pohlavnich
ginik a prsu a také poruchy panevnilio dna spajené s tinikem modi
astolice,” zddraziuje primaf Havias.

mozek

V?vm lidskeho mogkis kondi anw
roku Zivota a od € doby se zati

stavjen zhorSovar. Kdyz mozek napmc\ itujeme,
avydije se riziko venikit jeho viinych enemocné-
ni, piedeviim Alzheimerovy choroby. V soutas-

né dobé #ife v Céské republice s néjakou formoun
demence asi 153 tisic lidi. Na tuto diagnéieu pak

predéasné zemie kaidy rok nékolik tisic |
jimavé je, Ze teprve neddvno se giistilo, fe na h«all
tu paméti md zisadni vliv polyb. Dokonce je
1& diilezitéim faktorem v prevenci demence nek

mozkovy trénink.” Fika lékaf Stépin Mach,

¢ kolem 25,
cho celkovy

JA DELAT SPRAVNE
Chodte na pravideiné katdorocni gynekologicks preventivni prahlidky,
Jejich sougasti jsou cytologicke stéry z déloiniho éipku, pripadné ultra
2vukovi vySetien] pouceni o samovyletieni prsu, pil obtitich | vyletfe
il prsu. O 45 let véku nezanedbivefte mamografické vysetfeni,
lete na to, 22 u nds kazdjt rok onemocni karcinomenm prsu na 7

JAK TO DELAT SPRAVN

Diledité jsou fyzicks aktivita, zdrav strava bo-
hatd na antioxidanty a cmezeni tuki. Nutné je
pasitovat mentaini kondici konverzaci, éetbou
aluténim kiizovek. Je tieba také udrZovat soci
alnd kontakty s lidmi a neuzavirat se do samoty.
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