Na stezce najdete 6 dalSich zastaveni.
V orientaci vam pomuze mapa s vyznacenymi
zastavkami. Trasa neni nijak ndro¢na, délka
necelé 3 km.

Zastaveni prvni: Pozvanka , Pote hyjtu!“

Vlydejte se s nami na prochazku malebnym okolim
Dil( . MoZzna vas oslovi klidna prirodni scenérie,

mozna nekonecny obzor ¢i nadychana oblaka zdajici Dily
se byti na dosah ruky, snad i obsahova napln nasich

zastaveni na stezce, jiz jsme nazvali MN.PV.CZ

»Stezkou oteviené mysli”.

Mili navstévnici,
hluboké lesy, krkolomné stezky, majestatné se vypinajici horské hibety Ceského lesa i do nekoneéna se tdhnouci vzdaleny horizont. Zdej$i nespoutand pFiroda
i svérazni potomci hrdych Chodl. Nas rodny kraj dava vnimavym poutnikiim na kazdém kroku pocitit dotyk pradavné historie, ale zaroven prinasi i intenzivni
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ae vasi osobni zalezitosti. Doufame, ze na stezce, jenz vas provede vybranymi zakoutimi v okoli nasi obce, najdete Cas nejen pro chvile rozjimani, ale ze si At

odnesete i inspiraci pro zpestreni Ci zlepSeni kvality vaseho ziti.
Realizacni tym, Dily 19.09. 2022
,Védét musim co chci, kam spéji, za &im se Zenu, Entstanden im Rahmen des Projekts - Stezka byla vytvoFena v rdmci projektu ,Zivé partnerstvi
aby %iti mé nebylo planym bezt&elnym t&kanim. ,,Lebe”nd_ige Partners;haft def Dily — oz Dily — Rotz“ v zari 2022. Podobnou trasu najdete i v

Jind¥ich $imon Baar (1869-1925) 2022 Einen Alternativweg finden Sie im okoli partnerského mésta Rotz. Dalsi informace véetné |
I (FRISEE iz, WERETE pouzitych zdrojl naleznete pod QR kody nebo pfimo na i

chodsky katolicky knéz, basnik a spisovatel, predstavitel Informationen, auch in deutscher EE}:IE weboweh strankich www obec-dilv.cz a www.roetz de

realismu, tzv. venkovské prozy a Katolické moderny Sprache, finden Sie auf den Webseiten b y ‘ Y ' "

(napf. Pani komisarka, Hanyzka a Martinek, Chodské www.obec-dilycz und www.roetz.de .
pohadky a povésti) Flr einen einfacheren Zugriff kann ein

QR-Code verwendet werden.
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Spotfeba potravin v CR

Jaké misto v nasem zivoté zaujima jidlo? Jak ovliviuje nas vykon a rozpolozeni?
Proc jist lépe?

(na jednoho obyvatele za rok)

kukufice

pSeniéna mouka
kroupy, jecna krupice, ovesné viocky

Vyvazena strava podporuje funkci mozku a zlepsuje i dusevni zdravi. Toliko pravdépodobné
nejCastéjsi a vyzkumy nejpodlozenéjsi odpovéd na zdanlivé jednoduchou otazku. Dokazeme se
s timto tvrzenim ztotoznit? Ze statistik vyplyva, Ze podle udaji o spotrebé potravin se mame lépe
a lépe. Znamena vsak opravdu vice |épe? Podle tabulky muZete porovnat spotrebu Vasi
domadcnosti s primérnou spotfebou v Cesku. e

ovoce mimého pasma

vepiové

jizni ovoce
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Trans mastné kyseliny (ROZHODNE NE): Jsou velmi nebezpeéné. Jejich konzumace vede ke zvy$enému riziku vzniku kardiovaskularnich a nadorovych
onemocnéni. Jejich hlavnim zdrojem jsou primyslové ztuzené rostlinné tuky — margariny, mnohé polotovary, susenky, chipsy, jidla pfipravované ve
fastfoodech, cerealni tyCinky, majonézy Ci salatové zalivky.

Nasycené mastné kyseliny (ANO, ALE S MIROU): Jsou pro nas pfinosné a bezpe&né, aviak jen za predpokladu, Ze jsou konzumovany v omezeném
» mnozstvi. Diky nim je télo schopno produkovat nékteré steroidni hormony a zaroven jsou mu dodavany nékteré esencialni mastné kyseliny. Jsou
z Chodska a prilehlého uzemi' v Bavorsku. Casto jde prevazné zivoctisného pdvodu a najdeme je tedy v tu¢ném mase véeho druhu, sadle, masle, zmrzling, smetané, mléce, syrech a tak podobné.
o jednoduchd jidla z brambor, kysaného zeli, Nenasycené mastné kyseliny (ROZHODNE ANO): Viechny tuky, které se do této skupiny Fadi, jsou pro nas velmi zdravé a nékteré z nich jsou dokonce
2 kyselého mléka & smetany, o esencialni, coz znamena, ze je potfebujeme, ale nejsme schopni si je zadnym zpdsobem vyrobit, a tak je musime ziskavat primo skrze potravu. Nejlepsim
‘ . zdrojem jsou morské ryby (losos, sardinky, makrely), orechy, nékteré rostlinné oleje (olivovy, arasidovy, slunecnicovy), avokado Ci Inéné seminko.

Bac, kyselo, lepenice, ledvinky, kundrfdly, bacdn,
kucmoch, toc, bac, slejsky, pdlenec (pucalka),
meétdnky ¢i maltosny, to jsou tradicni pokrmy

.

nekdy se Spekem a slaninou.

Radi bychom udrzeli svij metabolismus v optimalnim chodu? Rozdélme si jidlo do 3—5 porci, podle svych potfeb. Nekomu vyhovuje jist 5% denné, jinému
jidlo rozdélené do 3 stredné velkych porci. Zachrani nas pred prejidanim. Pozorujme na sobg, v jaké chvili se citime zasyceni, ale zaroven jesté nejsme prejedeni. Snazme se
Postavme vétsinu svého jidelnicku na prirozenych surovinach. Naopak vyrazné omezme prisun pramysloveé zpracovanych produktu. Konzumaci lokalnich surovin podporujeme tuzemske
zemedélce, snizujeme uhlikovou stopu a prispivame k ochrané prirody. Krome toho mame jistotu, ze se ovoce i zelenina sklizi ve spravny Cas a necestuje k nam tisice kilometrd v nezralém stavu.

Planujme si dopredu snidang, obedy, vecCere i svacinky. V pripadé nahlého hladu Ci chuti budeme mit hned po ruce zdrave jidlo a snadnéji se ubranime nastraham v podobé susenek,
cokolad a rychleho obcerstveni. Nikdy nejezme ve spéchu nebo dokonce za chize. Protoze traveni zacCina uz v Ustech, dikladné kazdé sousto rozzvykejme a jidlo si vychutnavejme. Pri
klidném stolovani télo Iépe travi a z jidla vytézime maximum.

USA 1980 Stfedozemni 2000 Cesko 2012

,Jednou z vysad lidského rodu je, Ze muze pit bez
Zizné, a za dnesniho stupné sveho umeni
dovedou nds kuchari primét, abychom jedli,

i kdyZ nemame hlad.”
Jean Anthelme Brillat-Savarin (1755-1826)
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Thema: Sag mir, was du isst, und
ich sage dir, wer du bist.
Was haben wir auf unserem Teller?

Lebensmittel, gesunde Ernahrung,
Fettleibigkeit, gesundheitliche
Komplikationen.
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Word for Sunday
in European languages

- From Latin for "Day of the Sun"

- From Latin "Dominicus", or similar

B FistDay sunnudagur
- Seventh Day

- Holy Day

- Resurrection

Bl No work Didomhnaich

- Market Day

- From Persian

- Other

Domhnaﬁ
Dyd

Zamysleni: Nedéle od slova nedélat!
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Scale

Podil pracujicich o nedélich klesl za patnact let z 30 na 25 P isSet 1:6.000.000
procent. Ti si vSak ono svaté prikazani , Budes zachovdvat
den odpocinku”, musi naplnit jiny den v tydnu.

Slova pro nedéli v rliznych zemich Evropy

Nedéle, den odpocinku, vychazi z katechetického moralniho kodexu Desatero Bozich prikazani. ,Pamatuj na den odpocinku, aby ti byl Graf vykonnosti 7akd Z8 v ramci chronobiologického
svaty. Sest dni budes pracovat a délat viechnu svou prdci, ale sedmy den je dnem odpocinku, zasvécenym Hospodinu, tvému Bohu* cyklu
R Y . . v, ; ; . . 0 — (zpracovano podle https://docplayer.cz/18265242-Chronobiologie-
Obdobne prikazani najdeme i v zidovském, pravoslavnem i evangelickém pojeti. biorytmy-phdr-jitka-jirsakova-ph-d-jitkajirsakova-seznam-cz.html)

Proc je dllezZité, aby se nedéle obclansky uzndvala jako svatecni den? Snad proto, aby byla vSem dana moZznost dostatec¢né uzivat
odpocinku a volného Casu, ktery jim umozni péstovat rodinny, duchovni, kulturni a spolecensky zivot, vénovat se vlastnim myslenkam,
ale treba i starsi generaci.

Jisté jste se jiz setkali s terminem biorytmus. Jde o udalosti v zivych organismech, které se rytmicky opakuji. Nejznameéjsi biorytmy jsou
pochody v rostlinach pod vlivem opakujicich se ro¢nich obdobi nebo pravidelného stfidani se dne a noci. Celd rada biorytmuU existuje
i v lidském organismu. Napfriklad spanek a bdéni. Jsou-li pravidelnost nebo obsah poruseny, je to znamka vady biorytmu. Den svatecni, PONDELI  UTERY STREDA ~ CTVRTEK  PATEK  SOBOTA NEDELE

nedéle, je ddleZitym dnem v biorytmu prace a odpodinku 6 + 1. Sest dn(i pracovat, jeden den odpocivat. = fada 1

Thema: Schénen Sonntag! ! e A o o o
Warum ist es wichtig, am Sonntag |G TITT
zu ruhen? ’
vlastnim jménem Samuel Langhorne Clements,
americky novinar, spisovatel a humorista (napr. Gottes Zehn Gebote, Biorhythmus,
Dobrodruzstvi Toma Sawyera, Dobrodruzstvi chronobiologischer Zyklus S
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Zamysleni: Rodina a finance

Velkou otazkou je, jestli se chcete vy
pfizplsobovat svym financim, nebo chcete, aby
se vase finance vzdy pfizpUsobili vasi zivotni

% situaci. 2
w25 ,Spofit se musi. Hale s rozumem!”  #2.:
e o S e £
(chodské prislovi)

01 Potraviny a nealkoholické napoje
02 Alkohalické napoje, tahak

03 Odivani a obuy

04 Bydlani voda, anergie, paliva
05 Bytové whaveni, zafizeni domacnosti opravy

06 Zdravi

07 Doprava

08 Posty atelekomunikace

08 Rekreace a kultura
10 WzdElavani

11 Stravovani a ubytovani
12 Ostatni zbodi a sluZby

M Domacnosti M1 ditd M2 déti 03 avice déti
hez déti

Priimérné vydani domdacnosti v CR za rok 2021 (K&)

Strednédobe cile
10 %

Tvorba rezerv
10 %

Spotfeba
30 %

Rozpocet je vlastné podrobny prehled piijma a vydaja rodiny a plan jak s nimi naloZzit. A nemusime za tim hned vidét néco sloZitého ¢i noci stravené nad
rodinnym domacim ucetnictvim. Mnohdy staci jen si uvédomit, jaké ¢astky rodina vynaklada na pravidelné vydaje a ty si srovnat s prijmovou strankou Zivitel(
rodiny. Snadno tak zjistime, kde , utikaji“ penize a mGzeme je pretvofit ve financni rezervu na horsi ¢asy. Znat a vést si prehled o rodinném rozpoctu neni nutné
zlo. Naopak. Je to nastroj, jak udrzet zdravé finance v rodiné. Rodinny rozpocet funguje jako rekapitulace pfijma a vydaji domacnosti, ale také pomdcka, s niz
muUzeme planovat budoucnost. Dobre sestaveny rodinny rozpocet pomaha vyporadat se s nenadalymi vydaiji, stejné jako s vétsimi investicemi.

Co je v Cechdach nejvétsi polozka rodinného
rozpoctu?

Z dostupnych udajti (Ceského statistického uradu
za rok 2019) vyplynulo, Ze primérna ceska
domacnost utrati 153 193 K¢ na ¢lovéka rocné.
Nejvétsi polozkou je stale bydleni, coz tvori témeér
ctvrtinu rodinného rozpoctu. Dalsi velkou polozkou
ve vydajich domacnosti jsou potraviny a
nealkoholické napoje. Na dalSich mistech se
objevily vydaje za dovolenou, dopravu, ale treba
i vzdélani.
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PLZENSKY KRAJ 2019
Poradi kraje (1 = nejhorsi) 5z14 |

Pocet osob starsich 15 let 498 206

Pocet osob v exekuci 44946 | 4
Podil osob v exekuci 9,02% |4

Celkovy pocet exekuci 249 128

Pramérny pocet exekuci na osobu 55 §

Detail osob v exekuci:
Podil (pocet) déti a mladistvych

Podil (pocet) osob ve véku 18 az 29 let 13 % (5 796) K
"l Podil (pocet) seniort (65+)
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Existuje néco jako ,,Prvni pomoc” ve stresovych situacich?

Pokud zapatrame v nejriiznéjsich pojednanich, dozvime se, Ze existuje celad fada jednoduchych opatfeni, napfiklad:: i
stisknuti akupresurnich bodl, umyti rukou pod studenou vodou, prohrati ledvin a obliceje teplyma rukama, zvykani,
zatinani a uvolfiovani svald, pfijemna myslenka, opusténi mista vzniku stresu. Zasadni se jevi i spravné dychani. Na stres
pomaha hluboky nadech nosem az do bficha a pomaly vydech s pootevienymi Usty.

Preventivni opatreni

f'vani,v ie(?er}i,
pouzivani
sprostych slov
biti, kopani, kousani,
mrskani se, rany pésti
obvifiovani, odvadéni
pozornosti, svalovani
O laimintss
Na dalnici mdzZe byt zacpa, pak je lepsi vyrazit s vétsSim casovym predstihem nebo vlakem. V pfipadé zpozdéni vanen potadavi,
je vhodné vcas upozornit Cekajiciho. V ¢ekarné u |ékare asi bude fronta. Pak pomuze kniha, tfidéni fotek na

mobilu, pfedem informovat na recepci, Ze pocitame s dobou objednani. Schiizka po planovana navstéve lékare

"oponujici”,
"vzdorovity",
"nepoddajny"

konfrontace s tim,
co vnima jako ohroZujici

podrazdénost, vztek,

snaha uniknout,
uprchnout

roztrzitost,
nesoustfedénost,
potiZe s pozornosti

neposednost,
neklid,
hyperaktivita

zahlcenost, zaujatost
vSim moZnym, jen ne
danou véci
odkladani,
vyhybani se,
ignorovani situace
uték od toho, éim
se citi byt ohroZeni

uzkost aZ panika,

vypnuti se, odpojenti,

préazdno v mysli

nutkani schovat se,
izolovat se

nereagovani,
Casta fraze
"ja nevim"
obtize
s dokoncovanim
ukola
ztrata pozornosti,
zasnéni
neschopnost

pohybu,
pocit zaseknuti se

neni idealnim fesenim. Mit u sebe vzdy u sebe malickost na zahnani nejnutnéjsiho hladu, lahev s vodou,
vihcené ubrousky, moznost nahradniho obleceni, to jsou jen dalsi tipy, jak predejit stresové situaci. Nedochvilny
partner si zaslouzi upozornéni, ze nas cas je drahy, ale presto je jistejsi se zpozdenim pocitat.

zufivost, uraZenost,
agresivita

ustrasenost, starosti,
pretiZeni

A | P WheleHearted School Counseling + ®myselflovesupply
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Priklady vnéjéich stresord Priklady vnitrnich stresort
E dNg C dPE . — - - * negativni emoce a myslenky
. 4t87) je stav orga . dIouhod?be psychmke vypéti bez odpocCinku - §patné svédomi a pocity viny
dy je ave orad * hluk, spech, terminy - obavy z budoucnosti
00 4 ncQ « nedostatek pohybu a podnétt - nemoc, bolest
a nhasleo obra ‘ : : * narusené vztahy v rodiné nebo na pracovisti e maHostatel sebevedomi
. | Homeostéze } s + nedostatek spanku a aktivniho odpoginku Tip: Vytvoreni seznamu vlastnich stresorll muze byt prvnim krokem k vitézstvi nad stresem. Stresory je nutné . trvala podfizenost

rozdélit podle toho, jestli dany stresor dokazeme ovlivnit nebo ne. UZ samo uvédomeéni si moznych problém

v —y « ztrata Zivotniho smyslu
snizuje jejich negativni dopad.

Nenechme s sebou manipulovat Rozlideni na podstatné a nepodstatné Laskavé NE Improvizace

Naucit se rikat ANO, ale rikat i jasné NE vécem i lidem,
které nemame pravé v oblibé. Casto se vystresujeme,

A to jak v komercnim svété reklamy, médii, obchodu, tak mezi lidmi.
Nejcastéji manipulujeme sami sebe. ,,Musim, nesmim, mél/a
bych...“ Odoldvejme vSem nutkanim, které vas odvadéji od nasich protoZe neumime odmitnout, ani si fici o pomoc,
cill a poznejme své zlodéje Casu. verr , o podporu. Délame praci, ktera nas nebavi a udélame
Regulace a vyuziti emoci " . . vl .
Jen jednu véc, ale pofddné : ) . : jiizadruhé, kdyz nas pozadaji. V hlave mame
Prestanme rozlisSovat emoce na dobre ,pohanéce” které si neseme z détstvi a ty nam vel:
a Spatné. Naucit se to, co prozivam, VSEM VYHOV, SPECHEJ, ZAVDECUJ SE, BUD SILNY,
pojmenovat, procitit, a jesté to na néco SNAZ SE! Nikdo nds neucil planovat si volny &as a umét
vyuzit, je vec kazdodenniho cviku. Zajimave je nevyhovét, kdy? sami mame malo sil. Zpomalit,
umeni nauceného optimismu: odtazene nezavdédovat se, projevovat slabosti a délat nékteré
auto? MlZeme byt radi, ze nam je neukradli, véci s rozumnou nepedlivosti. Nepromarnéme
ale pouze odtahli®) pFileZitost se to naudit.

Nejsme schopni ovladat vSe kolem nas, nebranme se improvizaci.
Sebelepsi plan Casto prekazi nahodila udalost. Pocasi si bude
délat, co chce, lidé se budou chovat jinak, nez si prejeme.
RozliSme, co je ovlivnitelné, a co ovlivnit nemzZeme.

Dalezitym ukoldm patfi dopoledne,
odpoledne je vyhrazeno operative a péci
0 sebe.

Odpocinek a trénink paméti

Naucme se cilené soustredit na jednu jedinou véc. Pokud se
myslenky rizenée vali malo sméry, pro mozek je to prijemné a méné
se namaha. Ma mensi vydej energie, prestoze je v té chvili
nejvykonnéjsi. Je dulezité soustredit se a zapojit i svou
pfedstavivost - ma casto vétsi silu nez silna vile.

Nékdy nemusime délat nic a nemusime pocitovat vycitky
svedomi. Nejsme stroje, potfebujeme odpocinek. Na fyzickou
namahu zpravidla plati dusevni odpocinek, na psychicky napor

pomaha naopak fyzicka prace. Pamét se da trénovat az do

pozdniho veéku a preventivné tak mizete predejit stresu ze
zapominani, nezvladani, hledani a Spatné orientaci.

Thema: Stress.
Was genau ist Stress? Wie mit
Stress umgehen?

,Vétsina lidi nezije zivot. Vétsina lidi zije
kazdodenni stres. Jen malé procento lidi Zije Zivot.
Zkus jit po ulici a z niceho nic se zastavit, mozna

zacnes ZIt. Stressoren, Stress bei Kindern,
Erste Hilfe in Stresssituationen.

Citat ze studentské prace, pravdépodobna
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Existuje néco jako ,,Prvni pomoc” ve stresovych situacich?

Pokud zapatrame v nejriiznéjsich pojednanich, dozvime se, Ze existuje celad fada jednoduchych opatfeni, napfiklad:: i
stisknuti akupresurnich bodl, umyti rukou pod studenou vodou, prohrati ledvin a obliceje teplyma rukama, zvykani,
zatinani a uvolfiovani svald, pfijemna myslenka, opusténi mista vzniku stresu. Zasadni se jevi i spravné dychani. Na stres
pomaha hluboky nadech nosem az do bficha a pomaly vydech s pootevienymi Usty.

Preventivni opatreni

f'vani,v ie(?er}i,
pouzivani
sprostych slov
biti, kopani, kousani,
mrskani se, rany pésti
obvifiovani, odvadéni
pozornosti, svalovani
O laimintss
Na dalnici mdzZe byt zacpa, pak je lepsi vyrazit s vétsSim casovym predstihem nebo vlakem. V pfipadé zpozdéni vanen potadavi,
je vhodné vcas upozornit Cekajiciho. V ¢ekarné u |ékare asi bude fronta. Pak pomuze kniha, tfidéni fotek na

mobilu, pfedem informovat na recepci, Ze pocitame s dobou objednani. Schiizka po planovana navstéve lékare

"oponujici”,
"vzdorovity",
"nepoddajny"

konfrontace s tim,
co vnima jako ohroZujici

podrazdénost, vztek,

snaha uniknout,
uprchnout

roztrzitost,
nesoustfedénost,
potiZe s pozornosti

neposednost,
neklid,
hyperaktivita

zahlcenost, zaujatost
vSim moZnym, jen ne
danou véci
odkladani,
vyhybani se,
ignorovani situace
uték od toho, éim
se citi byt ohroZeni

uzkost aZ panika,

vypnuti se, odpojenti,

préazdno v mysli

nutkani schovat se,
izolovat se

nereagovani,
Casta fraze
"ja nevim"
obtize
s dokoncovanim
ukola
ztrata pozornosti,
zasnéni
neschopnost

pohybu,
pocit zaseknuti se

neni idealnim fesenim. Mit u sebe vzdy u sebe malickost na zahnani nejnutnéjsiho hladu, lahev s vodou,
vihcené ubrousky, moznost nahradniho obleceni, to jsou jen dalsi tipy, jak predejit stresové situaci. Nedochvilny
partner si zaslouzi upozornéni, ze nas cas je drahy, ale presto je jistejsi se zpozdenim pocitat.

zufivost, uraZenost,
agresivita

ustrasenost, starosti,
pretiZeni
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E dNg C dPE . — - - * negativni emoce a myslenky
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. | Homeostéze } s + nedostatek spanku a aktivniho odpoginku Tip: Vytvoreni seznamu vlastnich stresorll muze byt prvnim krokem k vitézstvi nad stresem. Stresory je nutné . trvala podfizenost

rozdélit podle toho, jestli dany stresor dokazeme ovlivnit nebo ne. UZ samo uvédomeéni si moznych problém

v —y « ztrata Zivotniho smyslu
snizuje jejich negativni dopad.

Nenechme s sebou manipulovat Rozlideni na podstatné a nepodstatné Laskavé NE Improvizace

Naucit se rikat ANO, ale rikat i jasné NE vécem i lidem,
které nemame pravé v oblibé. Casto se vystresujeme,

A to jak v komercnim svété reklamy, médii, obchodu, tak mezi lidmi.
Nejcastéji manipulujeme sami sebe. ,,Musim, nesmim, mél/a
bych...“ Odoldvejme vSem nutkanim, které vas odvadéji od nasich protoZe neumime odmitnout, ani si fici o pomoc,
cill a poznejme své zlodéje Casu. verr , o podporu. Délame praci, ktera nas nebavi a udélame
Regulace a vyuziti emoci " . . vl .
Jen jednu véc, ale pofddné : ) . : jiizadruhé, kdyz nas pozadaji. V hlave mame
Prestanme rozlisSovat emoce na dobre ,pohanéce” které si neseme z détstvi a ty nam vel:
a Spatné. Naucit se to, co prozivam, VSEM VYHOV, SPECHEJ, ZAVDECUJ SE, BUD SILNY,
pojmenovat, procitit, a jesté to na néco SNAZ SE! Nikdo nds neucil planovat si volny &as a umét
vyuzit, je vec kazdodenniho cviku. Zajimave je nevyhovét, kdy? sami mame malo sil. Zpomalit,
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auto? MlZeme byt radi, ze nam je neukradli, véci s rozumnou nepedlivosti. Nepromarnéme
ale pouze odtahli®) pFileZitost se to naudit.

Nejsme schopni ovladat vSe kolem nas, nebranme se improvizaci.
Sebelepsi plan Casto prekazi nahodila udalost. Pocasi si bude
délat, co chce, lidé se budou chovat jinak, nez si prejeme.
RozliSme, co je ovlivnitelné, a co ovlivnit nemzZeme.

Dalezitym ukoldm patfi dopoledne,
odpoledne je vyhrazeno operative a péci
0 sebe.

Odpocinek a trénink paméti

Naucme se cilené soustredit na jednu jedinou véc. Pokud se
myslenky rizenée vali malo sméry, pro mozek je to prijemné a méné
se namaha. Ma mensi vydej energie, prestoze je v té chvili
nejvykonnéjsi. Je dulezité soustredit se a zapojit i svou
pfedstavivost - ma casto vétsi silu nez silna vile.

Nékdy nemusime délat nic a nemusime pocitovat vycitky
svedomi. Nejsme stroje, potfebujeme odpocinek. Na fyzickou
namahu zpravidla plati dusevni odpocinek, na psychicky napor

pomaha naopak fyzicka prace. Pamét se da trénovat az do
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Stress umgehen?

,Vétsina lidi nezije zivot. Vétsina lidi zije
kazdodenni stres. Jen malé procento lidi Zije Zivot.
Zkus jit po ulici a z niceho nic se zastavit, mozna

zacnes ZIt. Stressoren, Stress bei Kindern,
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Rz e eapiadeamdives mbasltonc shaos s camm iy diare 2007 (or INusEysaY Mame dostateéné kryta zada dostupnou zdravotni pééi: Figure 5.13. Share of households with catastrophic health spending by consumption quintile, latest year available
I % of current spending # Share of GDP s s s v . 4 s . . . Vv
o - Dostupnost a pokryti zdravotni péce je v Ceske republice jedna z nejvyssich Richest B 4 Quinte B 3 Quinle 2nd Quinl = Poorest
et ) v ramci celé OECD. Drtiva vétSina zdravotnich sluzeb je hrazena ze zdravotniho g e o
il sev ., Vv s Ve Ve Vs . 7 . v Vs . v . . 18 T "“2 @
8 T 5 pojisténi a systém chrani zranitelné skupiny osob pred velkymi doplatky (napf. limitna § SN
[ 7 . o . v 7 v 7 . s .o o - . @ o AT
: | . , doplatky za |éky u seniorll). Dobrou financni ochranu obyvatel pred vysokymi vydaji 1§ A : S A B S e e o _
. T /4 7 . o) 7 o s s .0 ’ ’ . v : = Eom I T F 0 g iy S ) o ©
) 04 doklada indikator ,katastrofickych vydaju na zdravi®, ktery ukazuje, ze pouze 1 % g H D Ll H ﬂ H H H T ﬁ i i FI i R NS B R B BN N B
e 7 7 . v 7 7 o o o s 7 Ve 2 i 7 B | .Ei B = B e
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> Q o Q# Q\\ {5\\ Q'(’ X 7 . 7 s s o v . Q \ A
7 N F L Ceska republika na chvostu srovnani zemi OECD, kde priimér dosahuje hodnoty 5,6 % ¥ § ¢
1. Refers to gross fixed capital formation in ISIC Q: Human health and social work activities (ISIC Rev. 4). (graf 7-19)- TOtO InveStlénl, pOdﬂnanCOVén" Se) bOhUieI) p\rlllmo prOJeVUJe na stavu Source: WHO Regional Office for Europe, 2019.
Source: OECD Health Statistics 2019, OECD National Accounts. v , v , . , e
= ’ : StatLink &z https://doi.org/10.1787/888934017120 nekter‘ych CeSkyCh nemocnic. StatLink &z https://doi.org/10.1787/888934015847
yZdravy Zivotni styl je nakaZlivy, ale necekejte, az Thema: Gesunder Lebensstil
ho chytite od nékoho jiného. Budte radéji ten, od Kénnen Priavention und

koho to chyti ostatni“
Sir Tom Stoppard (1937)

moravského plvodu

Eigenverantwortung eines jeden
von uns unsere Gesundheit

rodnym jménem Tomas Straussler, britsky dramatik schitzen?
a scenarista (1988 film Zamilovany Shakespeare Pravention, Verfligbarkeit von s 7 BT
spoluautor oscarového scénare) zidovskeho Gesundheitsversorgung. Europdlsche Union
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