Tip: Predstav si, jak budesS vypadat

v 70 letech (nap¥. pomoci FaceApp). /\
Chces-li si ve vySSim véku uZivat, /'\
musis byt zdravy/a. Sepis si, —
co vSechno pro to mazes

udélat uz nyni.

Tip: Jaky je tviij ndzor napF. na tuky ve stravé? Skodi,
nebo jsou prospésné? A proc si to myslis? Odpovéd si napis
a nasledné ovér alespon ze tfi relevantnich zdroja.

\ Tip: Udélej si ,,week lifestyle checklist”
a zaznamenavej své kazdodenni navyky.
XY X : e Zaznamy porovnej s doporucenimi,
Nevér vSsem informacim ctors prosofvaf sdravl
DuUvVéFuj, ale provéruj.
I v otazkach zdravi se stan kritikem.

Tip: Umét se zorientovat v informacich
a vyhodnotit jejich pravdivost ti mGze
pomoci napf. Kovy v pétidilném serialu
~Kovyho medialni ring".

Q Tip: Inspiruj své okoli napf. sdilenou fotkou,
N jak jis zdravou snidani, jdeS béhat nebo sbiras
O odpadky. KdyZ onemocnis, zlistari doma a bacily

prskej do polStare, ne na kamarady.

Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjiSténi dlouhodobé
studie HBSC a vychazeji z aktualnich trendd popisovanych Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO), Statnim zdravotnim Ustavem,

4 < .
Z D RAVA G E N E R AC E , ' Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem pro zdravotni gramotnost.
® o




