MEJTE ZDRAVI VE SVYCH RUKOU

PODPORA ZDRAVI

01/ SPRAVNA VYZIVA

, Pestra na ovoce a zeleninu, celo-
i/ zrnné vyrobky, bohata na vlakninu,
s omezenim cukru a soli. Ener-
geticky prijem nesmi prevySovat
vydej. V pripadé potreby Upra-
vy stravy kontaktujte nutriéniho
terapeuta tel: 311 745 235

02/DOSTATECNY POHYB

* Jakykoli pohyb je dulezitou sou-
! &asti zdravého Zivotniho stylu
a prevenci civilizaénich chorob
(napf. rychld chlze 4x tydné je
idealni).

03/ DODRZOVAN:I
HYGIENICKYCH ZASAD
| Zejména pak dostatecné hygieny
rukou.
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REHABILITACNI
NEMOCNICE BEROUN

ZDRAVY ZIVOTNI STYL
OVLIVNUJE NASE ZDRAVI VICE
NEZ UROVEN ZDRAVOTNI PECE

) . 04/ PECE O DUSEVNI
7 L BT ZDRAVI
= Nejvétsim problémem soucas-
e —
\1\ 7 né doby je stres, ktery negativné

ovliviuje nase prozivani. Zvysuje
pocit Unavy a snizuje nasi imuni-
tu. Priznivy vliv na duSevni zdravi
ma zejména dostateény spdnek
a odpocinek, pfimérend pohybova
aktivita, dobré socialni vztahy
a umeénirelaxovat. V pripadé obtizi
nevahejte kontaktovat prislusného
odbornika na tel: 311 745 228.

05/ZIVOT BEZ ZAVISLOSTI

‘ NS Prirozené je nekourit. Kuraci jsou
ﬁ y / vice ohrozeni rakovinnym bujenim,
7/ cévni ozkovou pfihodou, infarktem
— myokardu aj. Pokud se rozhodne-

te nekourit, kontaktujte plicni am-

bulanci na tel: 311 745 273.

)

AKESO




