STATNI ZDRAVOTNI USTAV

Zdravy zivotni styl aneb 10 kroku ke zdravi

Zdravy zivotni styl je zdkladem primarni prevence. PomiiZze vam pfedchiazet mnoha zdravotnim problémim
(Casto vznikajicich na podkladé chronického zanétu), piipadné zlepsit ty, které se jiZ projevily. Nikdy neni
pozdé udélat ve svém Zivoté alespon malé zmény, které se odrazi na celkové kvalité Zivota.

V nasledujicim textu jsme pro vas shrnuli 10 krokd, jak Zit zdravéji. Koufite-li, pfestaiite, sniZi se vam riziko
rozvoje rakoviny plic, srde¢niho onemocnéni a mozkové mrtvice. Pravidelné se hybejte - sniZite tim riziko
vzniku infarktu, mozkové mrtvice, deprese, cukrovky, rakoviny, osteopordzy aj. Také je neméné dilezita
spravnd strava, optimalni télesnd hmotnost, stiidma konzumace alkoholu, dobry spanek, pravidelné
preventivni prohlidky u 1ékafe, spoleenskd aktivita, vyhybani se dlouhodobému stresu a vybirani doplikt
stravy s rozmyslem. PfestoZe se nejednd o Zadné velké "novinky" pod sluncem slibujici zdzraky do druhého
dne, véfime, Ze jejich zopakovanim si pfipomenete, Ze nékdy zakladni véci jsou ty nejicinnéjsi. NiZe se
dozvite par konkrétnich tipd ke kaZzdému vyjmenovanému bodu.
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