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Predmluva

Tato utla kniha vznikla béhem covidové pandemie jako reakce na nedostate¢né provadénou
priméarni prevenci civiliza¢nich onemocnéni. Neklade si za cil byt vyCerpavajici, ale ma byt
spise navodem k dal$imu studiu dostupné literatury. Pro lepsi zapamatovani zdkladnich prin-
cipti jsme si dovolili pouzit snadno zapamatovatelny systém 5S — kde zadkladnimi slozkami
pro posileni naseho zdravi v€etné imunity jsou Spanek, Strava, Sport (nebo spise pohybova
aktivita), sniZzeni negativniho Stresu a Stop koufteni. Jak pandemie probihala, tak jsme si
stale vice uvédomovali, Ze virus SARS-COV2 nezmizi, Ze se s nim budeme muset naucit Zit.

wrve

negativni stres, sniZovat tak nasiimunitu a vést ke vzniku rtiznych civiliza¢nich onemocnéni.

Oslovili jsme osoby, jejichz pfistup k prevenci je nam blizky a o kterych vime, Ze se rtiznym
slozkam prevence vénuji dlouhou dobu, a tak maji zkusenosti, které mohou piedat dale.

Kazdy z nas je individualita, kaZzdému bude v ramci prevence vyhovovat néco jiného, my

zdravotnici mtzeme Poradit, Pomoci, Povzbudit a Pochvalit, ale vlastni Provadéni je véci
kazdého z nas (vas).
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