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Informace pro zaméstnance lll. interni kliniky
k podpore zdravého zivotniho stylu

Vazeni zaméstnanci,
dodrzovani zasad zdravého Zivotniho stylu je ta nejlepSi cesta k pfedchazeni chronickych nemoci a udrzeni

dlouhodobého zdravi. Proto bychom méli mit na paméti nasledujici zasady zdravého Zivotniho stylu:

NEKURTE!
Koufeni jak je znamo, zplsobuje fadu zdravotnich i kosmetickych problému. Pokud tomuto zlozvyku holdujete a

chcete s tim prestat, obratte se na odborniky:

Klinika plicnich nemoci a tuberkulézy
Centrum pro lé¢bu zavislosti na tabaku (CLZT)

Pracovisté

Sestra na ambulanci
Telefonni cislo 588 443 666, 588 443 561, 588 445 909
E-mail stanislav.losse@fnol.cz, silvie.kreiselova@fnol.cz

Kontaktni osoba

PRAVIDELNE SE HYBEJTE!

Sportujte, chodte na prochazky. Pravidelny pohyb ndm poméaha chranit se pfed mnoha civilizaénimi chorobami,
které vznikaji v disledku obezity. Cvi€eni odstraniuje psychické napéti, zlepSuje naladu. Jestli se vam nelibi
posilovny, vadi vam cvi¢eni doma, nemate radi béh a vibec se neradi venku takhle pfedvadite, mozna prave pro
vas bude nejvhodnéjsi feseni k dosazeni pevnéjsi postavy a lepSi kondice, rychlda chtize. Je nenaroc¢na,
nepotfebujete na ni nic extra a provozovat ji mizete témér vSude. | pfi takovémhle méné narocném sportu se

spaluji tuky a kalorie. S ostatnimi pohybovymi aktivitami vam mohou pomoci odbornici:

Pracovisté Klinika télovychovného lékarstvi a kardiovaskularni rehabilitace

Kontaktni osoba Sestra na ambulanci

Telefonni &islo 588 443 587
E-mail tvi@fnol.cz

DODRZUJTE ZASADY SPRAVNE VYZIVY!

Jezte pestrou stravu, denné si doprfejte zeleninu a ovoce, vyhybejte se tuénym jidlim, omezte spotfebu cukru,
soli. Jezte vyvazené, nedrzte drastické diety a udrzujte si zdravou télesnou hmotnost.

Nezapominejte na tekutiny, denné 2 az 3 litry, idealni je voda.

Pokud mate pochybnosti, zda jite zdravé a chcete s tim néco udélat, obratte se na edukaéni sestru lll. Interni

kliniky Bc. Alenu Holubcovou nebo na nutri¢niho terapeuta:

Oddéleni 1éCebné vyzivy
Poradna pro vyzivu

Pracovisté

Kontaktni osoba

Nutriéni terapeut

Telefonni islo

588 444 346, 588 444 347

E-mail

olv@fnol.cz




OMEZTE ALKOHOL!
Konzumujte jej pouze v malém mnozZstvi, volte spiSe suché vino nebo vinny stfik. Pokud mate problém

s naduzivanim alkoholu a chcete ho feSit, obratte se pro pomoc na odborniky:

Psychiatricka klinika
Pracovisté
Ambulance pro lé€bu zavislosti
Kontaktni osoba Sestra na ambulanci
Telefonni islo 588 444 618
E-mail psychiatrie@fnol.cz

DODRZUJTE ZASADY BEZPECNOSTI A OCHRANY ZDRAVi PRI PRACI!

Vyvaruijte se pusobeni Skodlivych latek a obecné rizikovym faktordm. Pouzivejte ochranné pracovni prostredky.

Dodrzujte terminy preventivnich Iékafskych prohlidek. V pfipadé potfeby se obratte na odborniky:

Klinika pracovniho |ékafstvi
Pracovisté

Stredisko pracovné lékarské péce o zaméstnance FNOL
Kontaktni osoba Sestra na ambulanci
Telefonni &islo 588 443 529

DOPREJTE SI DOSTATEK SPANKU A ODPOCINKU!
Spanek je dllezity pro fyzickou a psychickou kondici, jeho nedostatek se projevi v obou sloZzkach. Nejméné
dllezita soucast zdravého Zivotniho stylu je i dostatek odpocinku. Proto si najdéte aktivitu, ktera bude pro Vas

tou nejlepsi relaxaci.

BUDTE OPTIMISTICTi, UDRZUJTE DOBROU NALADU!

Obklopujte se pozitivnimi lidmi, udrZujte si dobré rodinné a pratelské vztahy. Nenoste si praci domd — v praci
pracujte, mimo kancelafr na v8echny pracovni ukoly zapomerite. V boji se stresem je zdravy Zivotni styl velkym
pomocnikem. Pokud vSak prozivate stres, citite obavy z budoucnosti, potfebujete podporu, obratte se na

pracovniho psychologa:

. Oddéleni profesniho vzdélavani a rozvoje lidskych zdroju
Pracovisté -
Pracovni psycholog
Kontaktni osoba Mgr. Vladimira Odehnalova
Telefonni &islo 588 442 483
E-mail vladimira.odehnalova@fnol.cz

V pfipadé potfeby pomoci v socialnich problémech ¢&i finanéni gramotnosti se muzZete obratit pro radu

ke zdravotné socialni pracovnici:

Pracovisté Socialni oddéleni
Kontaktni osoba Judita Plrova
Telefonni Cislo 588 444 617

E-mail judita.purova@fnol.cz
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