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Jak se dobře hýbat

Naše tělo potřebuje dostatek pohybu, aby bylo dlouho 
zdravé.
Bez pohybu tloustneme, nefungují nám svaly a máme různé 
problémy.
Potřebujeme cvičit a hýbat se.

Co můžete dělat, abyste měli dostatek 
pohybu

Hýbejte se. Jakkoli a kdekoli.
Třeba jděte po schodech a nejezděte výtahem.
Nebo choďte na procházky. Nebo občas doběhněte 
na autobus.
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Nebo zkuste vymyslet nějaký sport, který vás bude bavit.

Zkoušejte různé druhy pohybu a různé sporty.
Není dobré dělat jen jednu věc.
Třeba když jste zvyklí hodně chodit,
tak se také můžete protahovat nebo si jít zaplavat.

Cvičte tak, abyste se nezranili.
Dávejte pozor, abyste třeba při běhu nespadli.
Nebo když vás něco u cvičení hodně bolí, 
tak si trochu odpočiňte.

 Každý den si zkuste na pár minut zacvičit.

Třeba udělejte pár dřepů. 
Nebo si zatancujte na hudbu.
Jděte sportovat s někým dalším. 
Třeba s kamarádem.
Můžete se jít třeba projít do parku. 
Nebo můžete jít společně do bazénu.
S někým dalším je cvičení zábavnější.
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Jak se dobře starat o svoje 
pocity
Musíme se starat o svoje pocity.
To je to, jakou máme náladu.
Je normální být občas smutný nebo naštvaný.
Ale je také normální mít občas radost 
nebo se na něco těšit.
A je normální, že se nám tyto pocity 
různě střídají.

Když máme dlouho blbou náladu a není nám fajn, tak nám 
může onemocnět i tělo.
Třeba když se dlouho něčeho bojíme, tak nám může být 
špatně od žaludku.
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Co můžete udělat, abyste se cítili dobře

Spěte tak, abyste se cítili odpočatí.
Zařiďte, aby se vám spalo dobře a pohodlně. 
Třeba aby vás nic nebudilo nebo netlačilo.
Spánek je důležitý pro dobrou náladu.

Každý den se hýbejte.
Jděte na procházku nebo si zacvičte.
Pohyb je důležitý pro dobrou náladu.

Každý den jděte ven. Jděte ven, i když není pěkné počasí.
Čerstvý vzduch a denní světlo jsou důležité pro dobrou 
náladu.
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Dělejte věci, které máte rádi.
Třeba se dívejte na film. Nebo jděte do zoologické zahrady.
Když budete dělat věci, které vás baví, tak budete mít 
dobrou náladu.

Buďte s někým, koho máte rádi a s kým se cítíte dobře.
Můžete spolu chodit na procházky.
Můžete si spolu povídat nebo třeba hrát karty.
Společný čas s milovanými je důležitý pro dobrou náladu.
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Zkuste si každý den vzpomenout, co se vám ten den líbilo.
Zažili jste dnes něco, co byste si chtěli zopakovat?
Udělalo vám dnes něco radost? Povedlo se vám dnes něco?
Když si každý den připomenete dobré zážitky, tak budete 
spokojenější.

Mějte radost z malých událostí.
Třeba jste si dnes dali něco dobrého k jídlu.

Nebo jste viděli v parku pěkné květiny.
Zkuste si tyto chvilky zapamatovat a užít si je. 
Budete spokojenější.

Když řešíte nějaký problém, řekněte o tom někomu, 
komu věříte.
Můžete se svěřit a můžete si o tom popovídat.
Uleví se vám a budete mít lepší náladu.
Druhý člověk vám také může poradit.
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Buďte na sebe hodní. Mluvte k sobě hezky.
Třeba když se vám něco nepodaří, tak sami sobě řekněte:
„To se mi nepovedlo. Ale příště to zvládnu.“
Nebo když nemáte dobrou náladu, tak si řekněte:
„Nemusím být pořád veselý. Teď jsem smutný a je to 
v pořádku.“

Odpočívejte.
Je v pořádku občas nic nedělat. Je v pořádku občas být sám.
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Jak se dobře starat o své tělo

Abyste se postarali o své tělo, můžete dělat věci, 
které jsou napsané v předchozích kapitolách.

Měli byste se také postarat o hygienu.
To znamená, že se budete pravidelně umývat.
Několikrát za týden se vysprchujte nebo vykoupejte.
Umyjte si celé tělo, obličej i vlasy.
Umyjte se také, když se zpotíte.

Každý den ráno a večer si umyjte obličej.
Každý den ráno a večer si vyčistěte zuby.
Několikrát za den si umyjte ruce.
Vyčistěte si nehty, když za nimi máte špínu.

Postarat se o hygienu taky znamená, že budete nosit čisté 
spodní prádlo a oblečení.
Spodní prádlo si měňte každý den. 
Oblečení si vyměňte, když je špinavé nebo zpocené.

Abyste se dobře postarali o své tělo, 
měli byste také pravidelně chodit 
na kontroly k lékaři.
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Jak si dobře umýt ruce?

Ruce si musíte umývat, aby na nich nebyly bakterie.
Bakterie nejsou vidět, ale mohou způsobit, že onemocníte.
Ruce si umyjte, když jsou špinavé.

Je dobré umývat si ruce, i když vypadají čisté.
Umývejte si ruce, když přijdete domů.
Umývejte si ruce po tom, co jste byli na záchodě.
Umývejte si ruce před jídlem.
Ruce si také umyjte, když jste si rukama zakryli pusu 
při kašli nebo kýchnutí.

Pusťte vodu v umyvadle.
Namočte si ruce.

Dejte si na ruce mýdlo.
Třete rukama o sebe, aby mýdlo udělalo pěnu.

Namydlete si dlaně, hřbety rukou, všechny prsty 
a místa mezi prsty.

Mydlete si ruce asi 20 vteřin. To je třeba 
než dvakrát zazpíváte Skákal pes, přes oves.

Pak si ruce opláchněte tekoucí vodou z kohoutku.

Utřete si ruce.
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Jak si dobře čistit zuby?

Zuby byste si měli čistit každý den ráno a večer.
Když si zuby nečistíte, může se vám udělat kaz. 
Nebo budete mít nemocné dásně. To hodně bolí.

Zuby si čistěte pastou a zubním kartáčkem.
Správný kartáček vám pomůže vybrat zubař.

Při čištění zubů na kartáček moc netlačte. 
Kartáčkem pohybujte tak, že budete na zubech 
dělat malinkaté kroužky hlavičkou kartáčku. 

Hlavička kartáčku by se měla dotýkat zubů tam, 
kde se zuby spojují s dásní.

To znamená, že hlavička se dotýká zubu i dásně.
Plochy zubů, kterými koušete, čistěte pohybem ze strany 
na stranu.

Vyčistěte i zadní stranu zubů. To je tam, kde se zubů 
dotýkáte jazykem.
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Chození k lékaři

Důležité je chodit k lékaři na kontroly. Říká se jim 
preventivní prohlídky.
To jsou prohlídky, kam jdete, i když vám nic není a jste zdraví.
Lékař se vás bude ptát na různé věci.
Třeba se bude ptát, jak se vám daří a jestli vás nic nebolí.
Lékař vás také vyšetří. Zkontroluje, že jste opravdu zdraví.

Na preventivní prohlídky se chodí k praktickému lékaři, 
k zubaři a ke gynekologovi.
Preventivní prohlídky nemusíte platit. 
Zaplatí je za vás pojišťovna.
Měli byste chodit ke svému praktickému lékaři.
K praktickému lékaři jděte aspoň každé dva roky.

Měli byste chodit k zubaři.
K zubaři jděte každý rok.

Ženy by měly chodit ke gynekologovi.
Ke gynekologovi by ženy měly jít 
každý rok.
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Co můžete dělat, když přece jen onemocníte

Někdy jsme se o sebe dobře starali a stejně jsme 
onemocněli. To se stává a je to v pořádku.
Když jsme nemocní, většinou nám není dobře. 
Cítíme se unavení nebo bolaví.

Pokud se cítíte nemocní, buďte doma a odpočívejte.
Když je vám hodně zle, zůstaňte v posteli.

Někdy stačí, když odpočíváte a pijete hodně čaje. 
Tělo se uzdraví samo.
Když máte teplotu, kašlete, špatně se vám dýchá nebo vás 
něco bolí, řekněte to někomu blízkému.
Poraďte se, co máte dělat. Třeba jaké léky si máte vzít, 
aby se vám ulevilo.

Když je vám opravdu špatně a nic nepomáhá, 
je dobré jít k lékaři.
K lékaři jděte určitě, když máte vysokou teplotu, 
třeba 40 stupňů.



Co mě trápí?

Jak dlouho už
trvají potíže?

Jaké léky 
jsem si vzal?
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Jděte k lékaři, když máte teplotu více než pět dní.
Nebo když nemůžete dobře dýchat, když hodně kašlete.
Jděte k lékaři, když zvracíte nebo máte průjem a trvá to víc 
než tři dny.
K lékaři je také potřeba jít, když máte nějakou vyrážku více 
než pět dní.
K lékaři jděte, když vás něco hodně bolí nebo se nemůžete 
hýbat.
Jděte k lékaři kdykoli, když máte nějaké zdravotní problémy 
a nic nepomáhá nebo ty problémy trvají moc dlouho.
Někdy je dobré se nejdříve poradit s někým blízkým.
Někdy je dobré k lékaři zavolat a poradit se s lékařem 
po telefonu.

Do telefonu řeknete lékaři, co vám je a jak dlouho to trvá.
Lékař vám poradí, jestli máte přijít nebo ne.
Nebo vám poradí, jaké léky si můžete vzít.



Zdravý život
Autorka textu: Veronika Juříčková

Jazyková korektura: Ester Karásková

Odborná konzultace: MUDr. Pavel Demo, Lucie Janderová, Petra Hynková

Ilustrace a grafická úprava: Helena Neubertová, www.prooko.cz 

Vytisklo studio STKI

© Společnost pro podporu lidí s mentálním postižením v České republice, z. s., 2024

ISBN 978-80-88178-24-8

Vznik této publikace byl podpořen Ministerstvem zdravotnictví ČR  

a Magistrátem hlavního města Prahy. 

Poradenské centrum SPMP ČR

Telefon: 770 626 202
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Pokud si nebudete vědět rady, můžete 
nám zavolat nebo napsat.

WEB O zdraví ve snadném čtení

www.ozdravi.org

Tady je ve snadném čtení napsané,  
jak to chodí u lékařů a jak funguje  
naše tělo.

WEB Národního zdravotnického 
portálu ve snadném čtení

https://1url.cz/p1ZpL

Tady je ve snadném čtení napsané,  
jak se léčí různé nemoci.

KAM SE MŮŽETE OBRÁTIT, KDYŽ VÁS NĚCO TRÁPÍ? 



Brožuru napsali lidé ze Společnosti pro 
podporu lidí s mentálním postižením.
To je organizace, kde se potkávají lidé 
s postižením a jejich rodiny.
Je to také sociální služba, kde vám můžeme 
pomoct s různými věcmi. 

Fungujeme v celé České republice. 
Bojujeme za práva lidi s mentálním 
postižením.
Pořádáme různé akce pro lidi s postižením 
a jejich rodiny. Děláme také vzdělávací akce 
pro veřejnost a odborníky. 


