Jak predchizet dufevnim onemochinim

DuSevni zdravi ovliviiuje to, jak myslime, jak se citime a jak jedname.
Mauf se spoleéné s nami, jak jim pfedchazet.

A jak te o 1vé nitro sprivni taral?

Zdravé jez!

Klifem je rozmanitost a zdrava mira. Dlledity je
dostatek zeleniny, ovoce a vitarmini.

Pravidelné se hybej!

Pravidelné cvifeni zwiuje sebevidomi, odbourdva
stres a také podty dzkosti. Majdi si proto n&jake
druhy aktivit, ktery T& bavi a délej je pravidelné

1. Meurotické stre nejlépe 30 minut 5= tydné.
2. Demence - napf.
3. Paruchy nalad - Deprese Dostatetné spil

4. Zavislostl - na alkoholy, internetu, tabaku

5. Schizefrenie

6. Dalii - poruchy pFijmu potravy, p
sebepoikozovani nebo syndro

Spl 7- 9 hodin denné

Chod spat a vstavat ve stejnou dobu -atoio
vikendu

Splve trmavé a tiché mistnosti o teplotd 18-20°C
Pred spanim nekuf a nepij alkohal

Posledni kawu si dej nejpozdéji 5-6 h pfed spanim
Hodinu pfed spanim omez modré svitlo (poditad,
rmakil).

Tip: na mabilu si miZes nastavit filtr & pouit
cranZave bryle.

Vyhni se navykovym latkam!

Mejlepti pravend zavislosti na alkoholu, cigaretach,
drogach nebo technologiich a internety je wibec
nezadit. To se tyka zejména miadistweh. Prate jim jdi
pikladem. Posilyj jejich zdravé sebevedomi, motivaj
e k travenl dasu sportemn nebe jinym kenickem a
hysvatli jim, jak pfesné koufeni | ostatni nawykové
latky Skodi.

Dutevni onemaocnéni  Pfedchozi dufevni Chronicka
v roding onemacnéni anemocnéni

sobé i svym blizkym!

Zévaina UZivani Zrangn Zivatri Eﬁ T& budeu v‘fcgp?mat. Bud k
Zwvotni ndvykowych Filavy styl y se b musi vie dafit.
Situace latek

Stahni si aplikace, které ti pomohou udrZet i budet venovat sam/
své dusevni zdravi: :

postupné ; i i clle a naud se
fikat ne ve '

Mepanikaf Headspace Calmio Sleepio

meve ovideni.

ale | meditace nebo 08

Zf,ﬁ’mﬂiviu?

Vice o tom, jak se starat o swé #prsakoule, srdce Otestuj si swé Projekt byl
a reprodukéni orgdny nebe kdy a kam zajit znalosti z prevence realizovdn za podpory

na preventivni prohlidky - zjistid na bit.ly/TestPrevence Hlavniho miésta Prahy
na www.loono.cz/prevence :

Sleduj nas na secialnich sitich @loonocz
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