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Socialni sité - tam vladneme my, SOC|A|_N|,
zeny! Ale pozor. S moci roste chut, v

/
a to nejen na chipsy a energetaky. o ( S|TE

1z 10 holek to nema pod kontrolou —
a socialni sité ji pFferustaji pfes hlavu.

Tip: Pokud nevis, jak jsi na tom, udélej si
test. Dozvis se tam take, co deélat, pokud
se socialnimi sitémi balancujes na hrané.

Tip: Prepni z FOMO na JOMO a tés se
z toho, ze ti obcas néco utece.
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Paris? Parim! Parime...

Co najdes v nejlepSim loot boxu? Informaci, Ze uz hrajes
fakt dlouho :). Hry jsou rychlym pomocnikem, jak zahnat
nudu, vylepsit si naladu a zazit aspéch. Mezi hernim

a realnym svétem je vsSak

duleZité mit rovnovahu.

Tip: Hlidej si cas spanku,

jidlo, ktere u hrani jis
(no junk food, please), /
kazdodenni pohyb a taky to,
zda zazivas pocit uspechu .
i mimo herni svét.
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Tip: Poloz si alespon jednou
denné otazku: Co by chtélo,
moje télo? Nadechnout se?
Rozbéhnout se?
Protahnout se?
Odpocinout si?

Obejmout?

Tip: Touch humans, not screens. [1” Zakricet?
Obejmi kazdy den nékoho blizkého. l °
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‘, Na délce nezalezi, ALE...

Dvé, nebo ctyri hodiny... Je to moc, nebo malo?
Tézko Fict, zalezi na radé dalSich véci. Ale pokud jsi na mobilu
do noci, zanedbavas ukoly a konicky, jsi malo venku, nesportujes

a s kamarady travis cas vic online nez offline, je to moc. '{\

Tip: Dulezité je, aby ti digitdlni ¢as nezasahoval do spanku. Nastav si
susinacek” = €as, v kolik pujdes spat, abys kazdy den dosahl/a
na doporucenou délku spanku. Mrkni, kolik to je:

SPANKOVE
DOPORUCEN

Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjisténi dlouhodobé
studie HBSC a vychazeji z aktualnich trendl popisovanych Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO), Narodnim ustavem dusevniho zdravi

- ,
? l (NUDZ), Centrem pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC), Ministerstvem
Z D RA ® © zdravotnictvi CR.




