ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Spravna vyziva, dostatecny
pohyb, kvalitni spanek, nekuractvi
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o dusevni zdravi vCetné zvladani
stresu a dodrzovani hygienickych
zasad jsou zasadni faktory
podporujici nase zdravi.

Zivotni styl je nejvyznamnéjsim
faktorem ovlivAiujicim zdravi
clovéka. Zatimco zivotni styl
ovliviiuje zdravi clovéka az z 60 %,
vliv ostatnich faktorl je mnohem
nizsi (dédi¢nost — 20 %, zdravotni
péce — 10 %, zivotni prostredi 10-20 %).

Faktory ovliviujici

zdravi ¢clovéka

Zpusob zivota vice ovliviiuje nase celkové zdravi nez Groven zdravotni péce.

Na celkové zdravi maji vliv zejména nasledujici faktory:
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Kvalita stravy - jak slozeni stravy, tj. vyvazeny pomeér cukru, tuku, bilkovin, vitamind, mineralnich
latek a dalsich prvku, tak i mnozstvi - pomeér prijaté a vydané energie by mél byt nulovy. V pripadé
pozitivni energetické bilance (energeticky prijem prevysuje vydej) si organismus prebytecnou
energii uklada v podobé tukovych rezerv a vznika nadvaha, pfipadné obezita. Obezita ma
nepfiznivy vliv na témér vsechny télesné systémy. Alarmuijici je, ze obezita je v nasi populaci
vyrazneé zastoupena — pres 35% dospélych je obéznich.

Vyzivova doporuceni:

Jezte pestrou stravu, bohatou na ovoce,zeleninu, lusténiny a celozrnné vyrobky
Udrzujte v rovnovaze prijem stravy a fyzickou aktivitu

Doprejte si stravu bohatou na vlakninu — zejména Cerstvé ovoce, zeleninu
Omezte celkovy pfijem zivocisSnych tuku, upfednostnéte rostlinné oleje

Cukr a stl konzumuijte stfridmé v omezeném mnozstvi

Vyhybejte se alkoholu

V pripadé, ze se rozhodnete
zmenit své stravovaci
navyky kontaktujte nas na:
nutricnipece@uvn.cz

nebo 973 202 804
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Uprednostnéte pramenitou vodu pred mineralkami,
slazenymi napoji a kavou
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Pohybova aktivita je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu. Ma nezastupitelnou ulohu

jak v prevenci, tak i v |écbé rady civilizaCnich onemocnéni. Pravé prudky narust rady téchto
onemocneéni souvisi se snizenim fyzické aktivity doma i v zaméstnani.

Cviceni je jakakoliv Cinnost, ktera vyzaduje fyzické usili a provadi se proto, aby clovek ziskal nebo si
udrzel kondici. Kolik cvic¢eni potiebujete, je individualni, ale vétsina odbornikt doporucuje alespon
45 minut, a to 3x az 4x tydné (napf. rychla chize je idealni).
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Pohyb prinasi pocit dobré zivotni pohody, snadn
radost ze zivota!
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UVN svou ucéasti v,,Mezinarodni siti nemocnic a organizaci
poskytujicich zdravotni sluzby podporujici zdravi”
pomaha realizovat proces podpory zdravi pacientu

a zaméstnancu za ucelem ziskani jejich vétsi kontroly

nad vlastnim zdravim a prispéni k jeho zlepseni.
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Kuraci jsou vyznamneé vice ohrozZeni rizikem smrtelnych onemocnéni jako je
rakovinné bujeni, srde¢ni infarkt, cévni mozkova prihoda aj. Na nasledky koureni
umira predcasné celosvétove az 50% kurakau.

Nekuraci:
° méneé trpi infekcemi dychacich cest a chronickym kaslem
* |épe dychaji a maji svézi dech

* maiji lepsi plet, chut, Cich a bélejsi chrup V piipadé, ze se rozhodnete
prestat koufrit kontaktujte
odvykanikoureni@uvn.cz

973 203 047

Je nejvyssi ¢as prestat koufit. Jiné zavislosti (alkohol,
e P léky, drogy) - kontaktujte

Vyznamne tim zlepsite a podporite své . isiostiouvn.cz
zdravi 973203516

® jsou sexualné vykonngjsi

" IDUSEVNIZDRAVI

Dusevni pohoda patfi neoddélitelné k celkovému zdravi. Bohuzel jsme vystaveni
velkému mnozstvi stresu, ktery negativné ovliviuje nase prozivani, adaptacni
schopnosti, zvySuje pocit Unavy a zpusobuje celkové snizovani imunity.
Nemoc je vzdy zatézi pro psychiku kazdého ¢lovéka.

Péci o dusevni zdravi ¢asto vénujeme pozornost az v pfipadé, objevi-li se néjaké
problémy (poruchy spanku, zhorseny pracovni vykon, vztahové problémy aj.).
Cesty k dosazeni psychické vyrovnanosti se mohou u jednotlivych lidi lisit.
Priznivy vliv na dusevni zdravi ma zejména dostatecny odpocinek a spanek,
prfimeérena fyzicka aktivita, sit kvalitnich socialnich vztahd, uméni relaxovat,
neodkladat feseni dulezitych zivotnich otazek, zdrzenlivy postoj k alkoholu

a toxickym latkam aj.

Také ,duchovni vyrovnanost” napomaha celkové

V pripadeé potreby

dobré kondici. Clovék zatizeny strachem, kontaktujte
z4visti, zlosti, pfemotivovany touhou, ¢i kaplan@uvn.cz

: Y. , , 724 587 712 nebo
nerealizovatelnymi plany, nesrovnany s vlastni dusevnizdravi@uvn.cz
identitou, apod. snadno podlehne nezdravému 973 203 463

zivotnimu stylu, ¢i nemoci. Pozadat o pomoc
a podporu napt. kaplana nebo psychologa je
spravna cesta.
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JAK ZISKAT SPRAVNOU MOTIVACI KE ZMENE?

Doporucujeme zmeénit své zvyklosti postupné. PriliSna snaha uskutecnit
zmeny je frustrujici a mnohdy vede k neuspéchu.

Délat zmény neni snadné. Casto vime, co bychom méli délat, ale nedokazeme
motivaci udrZet. Snazte se ziskat proto podporu rodiny a pratel pro udrzeni
své motivace zit zdrave.

Zména zivotniho stylu vam muze pfinést vice energie, vyznamné zlepsit zdravi
a zvysit sebeduvéru.

ZDRAVI MAME VE SVYCH RUKOU!




