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Oslovili jsme odborniky

a poprosili je o jejich rady a tipy,
které jim denné pomahaji délat

zivot lepsi. Tady jsou...

Ockovani proti
pneumokoku
MUDR. JAROSLAVA
CIEFOVA,

internistka a prakticka
lékaika pro dospélé, EUC Klinika
Praha Sustova

Pohyb, vitaminy a dostatek spanku jsou
pro mne zékladem na cely rok. Vedle oc¢-
kovani proti chfipce minimalné u riziko-
vych skupin lidi je ke zvazeni i ockovani
proti pneumokoku. Ma vyhodu v tom,
Ze se nepreockovava a imunita zlstava
cely zivot.
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MARTINA DVORAKOVA,

dietni koucka a vyzivova
specialistka ¢eské znacky KetoDiet
Svou obranyschopnost si udrzuji
predevsim zdravym jidelnickem. Ten obsahuje
dostatek kvalitnich bilkovin, tuk( i komplexnich
sacharidud a také hodné vitaminG a mineral( ze
zeleniny a ovoce. Uzivam i vyZivové doplriky.

Kazdy den radost
IVANA PLECHATA,
feditelka organizace
Priivodce pacienta

Kazdy den se snazim udélat
radost sobé nebo druhému, byt jen
malickosti, protoZe dobra nalada je pllka
zdravi. Ridim se pravidlem byt aktivni my-
sli i télem a kazdy den si dopravam pohyb.
KdyZz mam zdravotni problémy a nevim si
rady, neotalim s navstévou lékare.
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ANKETA

Duse v dobré

kondici

DOC. MUDR. SVATOPLUK
BYMA, CSC.,

predseda Spolecnosti vSeobecného
léka¥stvi Ceské lékaiské spole¢nosti
J. E. Purkyné

Zdravi je stav bio-psycho-socialni pohody.
To znamena mit dostatecnou fyzickou ak-
tivitu, psychicky se nedat medidlné nebo
jinak tyrat negativnimi zpravami a udrzet
si pozitivni psychickou pohodu. Dllezité
jsou pro mne viechny socialni vazby v ro-
diné i na pracovisti. | pres rizna omezeni
je tfeba normalné Zit.
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