





Jak se dobre hybat

Nase télo potfebuje dostatek pohybu, aby bylo dlouho
zdraveé.

Bez pohybu tloustneme, nefunguji nam svaly a mame rtizné
problémy.

Potrebujeme cvicit a hybat se.

Co muzete délat, abyste méli dostatek
pohybu

Hybejte se. Jakkoli a kdekoli.

Treba jdé€te po schodech a nejezdéte vytahem.
Nebo chodte na prochazky. Nebo obc¢as dob€hnéte
na autobus.




Nebo zkuste vymyslet n€jaky sport, ktery vas bude bavit.

Zkousejte rizné druhy pohybu a rtizné sporty.
Neni dobré délat jen jednu véc.

Treba kdyz jste zvykli hodné chodit,

tak se také mizete protahovat nebo si jit zaplavat.

Cvicte tak, abyste se nezranili.

Davejte pozor, abyste tfeba pri béhu nespadli.
Nebo kdyz vas néco u cvi¢eni hodné boli,

tak si trochu odpocinte.

Kazdy den si zkuste na par minut zacvicit.

Treba udélejte par drep0.

Nebo si zatancujte na hudbu.

Jdéte sportovat s nékym dalSim.
Treba s kamaradem.

MUzZete se jit tfeba projit do parku.
Nebo mizete jit spolecné do bazénu.
S nékym dalSim je cviceni zabavnéjsi.




Jak se dobre starat o svoje
pocCity

Musime se starat o svoje pocity.

To je to, jakou mame naladu.

Je normalni byt obc¢as smutny nebo nastvany.
Ale je také normalni mit obcas radost

nebo se na né€co tesit.

A je normalni, Ze se nam tyto pocity

rizné stridaji.

Kdyz mame dlouho blbou naladu a neni nam fajn, tak nam
mUze onemocnét i télo.

Treba kdyZ se dlouho néceho bojime, tak ndm muze byt
Spatné od zaludku.




Co muzete udélat, abyste se citili dobre

Spéte tak, abyste se citili odpocati.

Zaridte, aby se vam spalo dobre a pohodiIn¢.
Treba aby vas nic nebudilo nebo netlacilo.
Spanek je dllezity pro dobrou naladu.

Kazdy den se hybejte.
Jdéte na prochazku nebo si zacvicte.
Pohyb je dulezity pro dobrou naladu.

Kazdy den jdéte ven. Jdéte ven, i kdyz neni p€kné pocasi.
Cerstvy vzduch a denni svétlo jsou daleZité pro dobrou
naladu.




Dé€lejte véci, které mate radi.

Treba se divejte na film. Nebo jdéte do zoologické zahrady.
Kdyz budete délat véci, které vas bavi, tak budete mit
dobrou naladu.

Budte s nékym, koho mate radi a s kym se citite dobre.
MuzZete spolu chodit na prochazky.

MuzZete si spolu povidat nebo tfeba hrat karty.

Spolecny ¢as s milovanymi je dalezity pro dobrou naladu.




Zkuste si kazdy den vzpomenout, co se vam ten den libilo. Kdyz fesite n€jaky problém, reknéte o tom nékomu,

Zazili jste dnes néco, co byste si chtéli zopakovat? komu vérite.

Udélalo vam dnes néco radost? Povedlo se vam dnes né€co? MUZete se svérit a mlzete si o tom popovidat.
Kdyz si kazdy den pripomenete dobré zazitky, tak budete Ulevi se vam a budete mit lepsi naladu.
spokojené;jsi. Druhy ¢lovék vam také muize poradit.

M¢éjte radost z malych udalosti.
Treba jste si dnes dali néco dobrého k jidlu.

Nebo jste vidéli v parku pekné kvétiny.
Zkuste si tyto chvilky zapamatovat a uzit si je.
Budete spokojengjsi.




Budte na sebe hodni. Mluvte k sob€& hezky.

Treba kdyz se vam néco nepodari, tak sami sob¢ reknéte:
»To se mi nepovedlo. Ale pristé to zvladnu.”

Nebo kdyz nemate dobrou naladu, tak si reknéte:
~Nemusim byt porad vesely. Ted jsem smutny a je to

v poradku.”

Odpocivejte.
Je v poradku obcas nic nedé€lat. Je v poradku obcas byt sam.
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Jak se dobre starat o své télo

Abyste se postarali o své télo, mlzete délat véci,
které jsou napsané v predchozich kapitolach.

ME¢€li byste se také postarat o hygienu.

To znamena, ze se budete pravidelné umyvat.
Nekolikrat za tyden se vysprchujte nebo vykoupejte.
Umyjte si celé télo, oblicej i viasy.

Umyjte se také, kdyzZ se zpotite.

Kazdy den rano a vecer si umyjte oblicej.
Kazdy den rano a vecer si vycCistéte zuby.
Nekolikrat za den si umyjte ruce.

Vycistéte si nehty, kdyz za nimi mate Spinu.

Postarat se o hygienu taky znamena, ze budete nosit Cisté
spodni pradlo a obleceni.
Spodni pradlo si ménte kazdy den.

p%‘—
Obleceni si vymeérite, kdyz je Spinavé nebo zpocené. Eoemun l_.

Abyste se dobre postarali o své télo, j
meli byste také pravideln€ chodit
na kontroly k 1ékari.
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Jak si dobfe umyt ruce?

Ruce si musite umyvat, aby na nich nebyly bakterie.

Bakterie nejsou vid€t, ale mohou zpusobit, Ze onemocnite.

Ruce si umyjte, kdyZ jsou Spinavé.

Je dobré umyvat si ruce, i kdyz vypadaji Cisté.
Umyvejte si ruce, kdyz prijdete domd.

Umyvejte si ruce po tom, co jste byli na zachode¢.
Umyvejte si ruce pred jidlem.

Ruce si také umyjte, kdyz jste si rukama zakryli pusu
pri kasli nebo kychnuti.

Pustte vodu v umyvadle.
Namocte si ruce.

Dejte si na ruce mydlo.
Trete rukama o sebe, aby mydlo udélalo pénu.

Namydlete si dlan€, hibety rukou, vSechny prsty
a mista mezi prsty.

Mydlete si ruce asi 20 vterin. To je tfeba
nez dvakrat zazpivate Skakal pes, pres oves.

Pak si ruce oplachnéte tekouci vodou z kohoutku.

Utrete si ruce.
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Jak si dobre distit zuby?

Zuby byste si méli Cistit kazdy den rano a vecer.
KdyzZ si zuby necistite, mize se vam udélat kaz.

Nebo budete mit nemocné dasné. To hodné boli.

Zuby si Cistéte pastou a zubnim kartackem.
Spravny kartacek vam pomd0ze vybrat zubar.

e ]
A—

PFi ¢isténi zubl na kartacek moc netlacte.
Kartackem pohybujte tak, ze budete na zubech
délat malinkaté krouzky hlavickou kartacku.

Hlavicka kartacku by se méla dotykat zubd tam,
kde se zuby spojuji s dasni.

To znamena, Ze hlavicka se dotyka zubu i dasné.
Plochy zub(, kterymi kousete, Cistéte pohybem ze strany
na stranu.

Vycistéte i zadni stranu zubd. To je tam, kde se zubl
dotykate jazykem.
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Chozeni k |1ékari

Dolezité je chodit k 1ékafi na kontroly. Rika se jim
preventivni prohlidky.

To jsou prohlidky, kam jdete, i kdyZz vam nic neni a jste zdravi.

Lékar se vas bude ptat na rlizné véci.
Treba se bude ptat, jak se vam dari a jestli vas nic neboli.
Lékar vas také vysetri. Zkontroluje, ze jste opravdu zdravi.

Na preventivni prohlidky se chodi k praktickému lékar,
k zubari a ke gynekologovi.

Preventivni prohlidky nemusite platit.

Zaplati je za vas pojiStovna.

M¢li byste chodit ke svému praktickému I€kaFi.

K praktickému Iékari jdéte aspon kazdé dva roky.

M¢éli byste chodit k zubar.
K zubafi jdéte kazdy rok.

Zeny by mély chodit ke gynekologovi.
Ke gynekologovi by zeny mély jit
kazdy rok.
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Co muzete délat, kdyz prece jen onemocnite

Nékdy jsme se o sebe dobre starali a stejn€ jsme
onemocné¢li. To se stava a je to v poradku.

Kdyz jsme nemocni, vétSinou nam neni dobre.
Citime se unaveni nebo bolavi.

Pokud se citite nemocni, budte doma a odpocivejte.
Kdyz je vam hodné zle, z(stante v posteli.

Néekdy staci, kdyz odpocivate a pijete hodné¢ Caje.

Té€lo se uzdravi samo.

Kdyz mate teplotu, kaslete, Spatné se vam dycha nebo vas
néco boli, reknéte to nékomu blizkému.

Poradte se, co mate delat. Treba jaké Iéky si mate vzit,
aby se vam ulevilo.

Kdyz je vam opravdu Spatn€ a nic nepomaha,

je dobré jit k [€kari.

K 1ékari jdéte urcit€, kdyz mate vysokou teplotu,

tfeba 40 stupna.
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Jdéte k lékari, kdyz mate teplotu vice nez pét dni. Do telefonu Feknete Iékari, co vam je a jak dlouho to trva.
Nebo kdyZ nemuzete dobre dychat, kdyz hodné kaslete. Lékar vdm poradi, jestli mate prijit nebo ne.

Jdéte k 1ékari, kdyZ zvracite nebo mate prijem a trva to vic Nebo vam poradi, jaké l1éky si mizZete vzit.
nez tfi dny.

K Ié€kari je také potreba jit, kdyz mate n€jakou vyrazku vice

nez pet dni. A A
K 1ékaFi jdéte, kdy? vas néco hodné boli nebo se nemizete S el

hybat. VA
Jdéte k Iékai kdykoli, kdyz mate n&jaké zdravotni problémy el iel g

, - , y trvaji potize?
a nic nepomaha nebo ty problémy trvaji moc dlouho.

Nékdy je dobré se nejdrive poradit s nékym blizkym.
Néekdy je dobré k I1€kari zavolat a poradit se s Iékarem
po telefonu.

Jaké léky
jsem si vzal?
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KAM SE MUZETE OBRATIT, KDYZ VAS NECO TRAPI?

Poradenské centrum SPMP CR

Telefon: 770 626 202
E-mail: poradna@spmpcr.cz

Pokud si nebudete védét rady, muzete
nam zavolat nebo napsat.

WEB O zdravi ve snadném ¢éteni

www.ozdravi.org

Tady je ve snadném cteni napsané,
jak to chodi u lékaru a jak funguje
nase télo.

WEB Narodniho zdravotnického
portalu ve snadném cteni

https://1url.cz/plZpL

Tady je ve snadném cteni napsané,
jak se lé¢i riizné nemoci.



Brozuru napsali lidé ze Spolec¢nosti pro
podporu lidi s mentalnim postizenim.

To je organizace, kde se potkavaji lidé

s postizenim a jejich rodiny.

Je to také socialni sluzba, kde vam muizeme
pomoct s riznymi vécmi.

Fungujeme v celé Ceské republice.
Bojujeme za préava lidi s mentalnim
postizenim.

Poradame rdzné akce pro lidi s postizenim
a jejich rodiny. D€lame také vzdélavaci akce
pro verejnost a odborniky.
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