Chranime si své zdravi

Zdravy Zivotni styl

zdravi je stav dusSevni a télesné pohody
zdravotni stav si ¢lovek z velké ¢asti ovliviiuje svym Zivotnim stylem

Pravidla zdravého zivotniho stylu:

e dodrzovani pravidelnosti

e pfijimani rozmanitych druhli potravin v mensich porcich, vyhybame se
nadmérnému mnoZzstvi tukl a cukri

e dostatecny pohyb

e dostatek kvalitniho spanku

e zafazeni chvile odpocinku

e pozitivni mysleni a dobra nalada

Nebezpecné zavislosti

Zavislost na ndvykovych latkach

nejvetsi nebezpedi pro zdravy Zivotni styl jsou navykové latky — vznika na né
zavislost — miiZze koncit smrti

patii sem predevsim drogy a alkohol, déle cigarety (nikotin) a nadmérné mnozstvi
kofeinu (kava, energetické napoje)

dlouhodobé¢ piti alkoholu ni¢i mozek a posSkozuje pamét’ (hrozi otrava organizmu)
drogy ovliviiuji dusevni stranku ¢lovéka — potiebuji stale vyssi davku — odvykani je
velmi tézké

pokud vam kdokoliv nabizi jakoukoliv drogu, méli byste umét odmitnout — stoji za
tim pouze zisk prodejce (dealera)

Zavislost na hernich automatech a pocitac. hrach

nebezpecna je zavislost na hracich automatech (gamblerstvi)
1épe je hru na automatech viibec nezkouset

z4jmi

vybér vhodnych her a pravidelné prestavky béhem her



