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Mo Tipy a triky proti jarni unavé

Tipy a triky
proti jarni
unave

S jarnim unavou se setkal nebo setka v urcité

mire kazdy z nas. Vétsinou se tento jev projevuje
na zacatku jara a trva do konce dubna. Kvuli jarni
unavé mUzeme pocitovat bolesti téla a hlavy, které
mohou vést aZz k nesoustredénosti.

Nize si mUzete precist nékolik tipl, které mohou
pomoci jarni Unavu prekonat nebo alespon snizit
jeji pfiznaky.

® Doplnéni vitamint a mineralu

Po zimé se mlzeme citit oslabeni a bez energie,
jednim z divodt mUze byt pravé nedostatek
vitaminG a mineralQ.

Zvysit imunitu a nastartovat obranyschopnost nam
pomUze vitamin C, ktery miGzZzeme snadno ziskat
z ovoce a zeleniny.

Druhym dulezitym vitaminem, a to nejen v obdobi
jara, je vitamin D, jehoz nedostatkem trpi vétSina

Z nas celoro¢né. Pri jeho nedostatku mizeme
pocitovat Unavu a podrazdénost. Ziskat jej Ize diky
vyvazenému jidelni¢ku, pobytu na slunci, event.
pomoci doplnku stravy.
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Recept na jarni zivotabudic

Pokud premysilite, jak byste mohli doplinit potfebné
vitaminy do svého jidelni¢ku, mUlzete se inspirovat
timto receptem na smoothie. Rano doda télu
veskere potrebné latky a dokaze povzbudit do
nového dne. Staci vSechny uvedené ingredience
smichat spole¢né v mixéru a zalit dostatkem vody.

hrst Cerstvého Spenatu

1 mrkev

1 fapik celeru

1 pomeranc

1jablko

200 ml vody nebo mandlového mléka

- Jako tip mlzete
pridat napf¥. chia
seminka, ovesné
vlocky ¢&i goji
(kustovnice ¢&inska).
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Zazrak jménem
kustovnice ¢inska (Goji) » prirodni zazrak

Cervené plody kustovnice &inské zvané také
Goji jsou doslova nabité aktivnimi latkami, které
maji priznivy vliv na celou radu pochodl v nasem
organismu.

Kromé toho jsou velice prospésné i z nutri¢niho
hlediska, nebot obsahuiji dllezité mineraly, vitaminy,
aminokyseliny, stopoveé prvky a polysacharidy.

Dalo by se tedy fict, Zze se jedna o rostlinu,
ktera je nabita vitaminy a aktivnimi latkami
a prinasi do evropskeé oblasti novy trend.

Jak kustovnice Kustovnice &inska je ker dorUstajici az do vysky
¢inska vypada 2 metru. Jeji listy maji mandlovity tvar a kvét
a kde roste? pripomina nafialovély kalich s nékolika korunnimi

cipy. Plody zvané goji maji formu jasné Cervenych
bobuli podlouhlého tvaru, které mohou byt az
2 centimetry velké. Mohli bychom je s trochou
kreativity vzhledové pfirovnat k naSemu Sipku.
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® Otuzovani

Béhem otuzovani se z naseho téla vyplavuji
endorfiny neboli hormony §tésti, které maiji pozitivni
vliv na nasi mysl. Je vhodné jako prevence proti
nachlazeni a chripce.

V zacatcich je potreba postupovat pomalu.

Pokud o otuzovani premyslite, zkuste se nejdrive
oplachovat studenou Zinkou, pozdéji mizete zkusit
sprchovani studenou vodou. Délku pobytu ve sprse
muzete nasledné postupné prodluzovat.

Samozrejme je mozné vyuzit i jiné moznosti
otuzovani, napf. saunovani, ve studené rece,

v prehradé apod. A navic, otuzovani je moderni,
staci se podivat na Instagram, TikTok aj.

® Pravidelna venkovni aktivita

Cerstvy vzduch je
nejlepsSim pomocnikem
v mnoha oblastech
naseho zivota. Pres
zimu vSak mame
tendenci spise pobyvat
doma a nechodit tak
casto ven.

Pri prochazce na
cerstvém vzduchu

si procistime hlavu

a zarovent mizeme
zvysit i nasi fyzickou
aktivitu, obé tyto
¢innosti nam pomohou
citit se lépe.
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@ Cviceni

Jednou z ovérenych metod pro posileni celého
organismu muUze byt vhodné cvi¢eni. Jako
nejucinnéjsi sporty mdzeme zaradit ty, ve kterych
se provadi stfredné narocné cviceni nebo pohyb,
dostacuijici je i rychlejsi chiize, jizda na kole apod.

Pravidelna aerobni zatéz snizuje nejen unavu,
pomaha také predejit poklesu imunity a zmirnit
projevy sezénnich depresi a uzkosti, které mohou
byt v jarnich mésicich velmi Casté.

- Pro inspiraci se muizete
podivat na stranky
www.onkofit.cz
kde naleznete cvicebni
videa, ktera vznikla diky
spolupraci Masarykova
onkologického ustavu
s Masarykovou
y univerzitou. CvicCit
. = i podle nich mohou jak
4 onkologiéti pacienti,

- / tak v8ichni ostatni, ktefi

- chtéji peCovat o své

. zdravi.

——
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Prevepce
v MOU

Dostatek pohybu a zdravy zivotni styl v ramci
prevence doporucujeme nejen nasim pacientiim,
ale snazime se k nému motivovat i nase
zameéstnance a jejich rodinné prislusniky.

Vyhody ve svéteé sportu
a wellness mohou nasi
zameéstnanci vyuzivat

v réamci benefitl diky
kartam MultiSport

a INFINIT+.

Dale se mohou ucastnit
organizovanych

aktivit, napr. jéga pro
zameéstnance, Béh
MOU, Hory Bory, Plavba
za zdravim.
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Béh MOU

v roce 2023

je naplanovan
na ctvrtek

8. ¢ervna 2023.

TRISSXPERT

SPECIALISTA NA BEH, CYKLISTIKU A PLAVANI
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Aktualné ocenéné
projekty ve spolupraci
s MOU

M&P&:
~Zadny boj neni predem ztraceny”

To, ze je prevence
dulezitou soucasti
nasich zivotl, doklada
i oceneéni vrchni sestry
Bc. Petry Absolonové
a stani¢ni sestry Centra
prevence Bc. Michaely
Prikrylové, které
spolecné zalozily
projekt zaméreny na
prevenci hadorovych
onemocnéni nazvany
M&P&.

Obéma nasim
sestrickam
velmi dékujeme
za jejich
mimoradny
prinos v oblasti
prevence.
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VASE ZDRAVI
HRAJE O CAS O

KDO JSME?

SO Jsme M&P&, Misa a Petra, dvé
C U D E LAM E? nadsené zdravotni sestficky.
Chceme 3ifit osvétu o prevenci
a pomoci tak co nejvice lidem
zabranit onemocnéni
zhoubnym nadorem. Vime, Ze
to jde. Dokazuji to nade
diouholeté zkudenosti.

Poméhéme. Snazime
se pomahat zvysit
povédomi vefejnosti o
dileZitosti preventivni
péce, jejich
moznostech a
postupech.

PRO KOHO?

Pro kaZdého, kdo se
chce o prevenci
dozvédét vice.
Predevsim pak pro
skupiny, jako jsou

JAK A KDy7 firmy, obce, spolky. NA; C”_?

Pfijedeme,

predstavime, Chceme Vam ukazat,

vysvétlime, ukazeme, jakym zpiisobem miZete

vyzkousime, poradime. svému zdravi dat tu

Termin stanovime dle spravnou preventivni

individualni domluvy. péci, Takovou pédi, kterd
Vam a Vasemu zdravi
zajistl dostatek fasu.

A= KONTAKTUITE NAS PRES FB M&P&
NEBO NA E-MAIL: MAPA@MOU.CZ

VASE ZDRAVI
HRAJE 0 CAS ©
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Nebyt na to sama
Zeny v onko lécbe Il.

Tak zni nazev vitézného projektu podporujiciho
onkologické pacientky IéCené nejen v Masarykove
onkologickém ustavu. Diky podpore mésta Brna
¢astkou 3300000 K& bude mozné pacientkam
napri¢ véku a diagndze ulehdit cely prabéh l1écby,
ale také napriklad navrat do bézného Zivota.

LECBE II.




MOU
Mind Care

Dusevni zdravi pacientl je nepostradatelnou
soucasti uspésné lécby. Vyzkumnici z Lékarskeé
fakulty Masarykovy univerzity a Masarykova
onkologického Ustavu (MOU) pravé proto vyvinuli
mobilni aplikaci MOU Mind Care.

Pomoci modernich technologii maji pacienti MOU
moznost dusevni podpory v pribéhu naroé¢né
léCby i po jejim skonceni. Aplikace byla spusténa
v kvétnu letosSniho roku a vznikla za vyznamné
finan¢ni a technické podpory spole¢nosti Merck
Sharp & Dohme s.r.o. (MSD).

Aktualné MOU Mind Care vyuZiva jiz vice nez 150
pacientu. Jeji benefity ocenila také odborna porota
Czech DIGI@MED Award, ktera ji zvolila vitézem

v kategorii existujici projekt.

ii b i istujcict fesent
f tegorii Fungujici resp. ex

Miroslav SVETLAK
SOL Mind Care

Aktualné ocenéné projekty 13/14

MOU v soutézi uspél

JiZ podruhé, v minulém
roc¢niku odborna
porota ocenila unikatni
projekt mobilni aplikace
MOU MEDDI.
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L/J MasarykGv
onkologicky

ustav

Sledujte nase facebookové a instagramové
stranky, naleznete zde spoustu zajimavych odkaz(
a informaci o preventivni péci a sportovnich
aktivitach, na které se mlzete pfijit osobné podivat
a zucastnit se jich.

Podporujeme studenty i formou stipendijnich
programd, stazi a exkurzi, na které se Vase skola
muze prihlasit a poznat Masarykiv onkologicky
ustav komplexnéji.

Prijdte mezi nas!

Masarykuv
onkologicky
ustav

Zluty kopec 7
656 53 Brno

Instagram
f Facebook

® www.mou.cz
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https://www.instagram.com/mou.brno/?hl=cs
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