ZDRAVIE MAM LEN JEDNO...

Si zdravy? Predtym neZ odpovie$, porozmyslaj o tom, ¢o to vlastne je "byt zdravy". Neznamena to iba
netrpiet’ nejakou chorobou: zdravie znamena urcitt mieru fyzickej a dusevnej sily i culosti, ich vzajomnu
rovnovahu a pocit pohody. Zdravie je velmi krehké a l'ahko zranitelné. Ak si ho chceme udrzat, mali by sme
sa vhodne stravovat, mat dostatok telesného pohybu, vydatne spat a vyhybat' sa napatiu a zhonu, teda
stresom. V chudobnych krajinach je nedostatok potravy, ba dokonca aj pitnej vody, preto tam ludia trpia
vaznymi zdravotnymi problémami. V inych Castiach sveta su zas ludia vystaveni stresu, malo sa pohybuju a
prejedaju sa, z Coho vznikaju srdcovo-cievne a iné civilizacné choroby. Ludia si nic¢ia zdravie aj nadmernym
pitim alkoholu, fajéenim a uzivanim drog.

Udrziavanie zdravia

Nase zdravie velmi zavisi od toho, ¢o jeme. Zdrava vyZiva ma obsahovat vela zeleniny, ovocia, mlie¢nych
vyrobkov a mélo tuéného misa, cestovin, slanych a sladkych jedal. Sportovanie posilfiuje srdce a
predchddza tu¢note.

Dusevné zdravie

Dusevné zdravie je rovnako ddlezité ako zdravie telesné. Stres, uzivanie navykovych latok (alkohol, drogy),
rozne telesné choroby a rodinné rozvraty - to vSetko méze spdsobit viac ¢i menej vazne dusevné
ochorenia. Psychiatri, lekari, ktori sa zaoberaju dusevnymi chorobami, pomdahaju postihnutym l'udom nielen
liekmi, ale uzdravuju ich aj pomocou hudby alebo tak, Ze ich podnecuju, aby si navzajom rozpravali o
problémoch, takéto spdsoby liecby sa nazyvaju psychoterapia.

Preventivne prehliadky

Vdaka preventivnym lekdrskym prehliadkam sa uz v ranom $tadiu zistia také vdzne choroby, ako je
napriklad rakovina, takze ich eSte mozno vyliecit. DdleZité je aj v¢asné zistenie dedicnych chorob, ¢ize
takych, ktoré nas mé6Zu postihnut’ preto, Ze sme sa s naklonnost'ou k nim uz narodili, zdedili sme ich po
svojich predkoch.
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