Lekce 4
Poslech 4.1. Kolika let se Cesi doZijou?

Dnes ma Sanci doZit se vysokého véku ¢im dal vic lidi. Ale to, Ze se nase déti doZijou vice let neZz my, neni jisté.
Pro¢? Cesi ¢asto nemaji zdravy Zivotni styl.

Jedna tfetina Cech(i se ve volném &ase nehybe, sedmdesat procent dospélych mé sedavé zaméstnani. Ctvrtina
dospélych koufi, 60 % populace bojuje s nadvdhou a ve spotfebé alkoholu jsme treti v Evropé.

Co mUzeme udélat pro své zdravi? NejdUleZitéjsi je prfestat koufit, stravovat se zdravé a hybat se.

Zdrava strava, to znamena hlavné kvalitni bilkoviny, jako je maso, syry, vejce, ale i lusténiny. Potom vldknina,
kterou najdeme v ovoci a zeleniné. Je dobré nezapominat na pitny reZim a omezit spotiebu alkoholu a taky
sladkych limonad, kde je hodné cukru.

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje kazdému ¢lovéku 150 minut pohybové aktivity tydné.

Novy Zivotni styl mlzZe nas zdravotni stav zménit uz za jeden, nebo dva tydny. A stoji za to.

Poslech 4.2. Pro¢ mame na néco chut?

Zavrete oCi a premyslejte: na co mate ted chut? Chtéli byste si dat hranolky, nebo ¢okolddovou ty€inku? Mate
pocit, Ze dnes vecer urcité budete potfebovat brambdarky, nebo nachos?

KdyZz mame chut na néjaké jidlo, nase télo se ndm snaii fict, Ze néco potrebuje. Signaly téla bychom méli
poslouchat, ale ¢asto mu miZzeme nabidnout i zdravéjsi variantu.

Misto slaného jidla jako jsou tfeba brambarky si mizeme dat ovesné viocky tfeba s ovocem.

KdyZz mame chut ¢okoladu, nasemu télu chybi mineraly. Misto ¢okolady je lepsi dat si hrusky, které maji taky
hodné minerald. KdyZ mame chut na sladkosti, potfebujeme cukr. Ten najdeme také v ovoci, proto si misto
sladkosti mZzeme dat tfeba maliny. Misto tu¢ného jidla bychom si méli dat mandle. Ty maji také hodné tukd,
ale zdravych a najdeme v nich také mineraly a vitaminy.Kdyz mame chut na pecivo, potfebujeme energii a tu
nam v lepsi formé daji tfeba fazole.

Poslech 4.3. Nutri¢ni poradkyné radi

Jak €asto bychom méli jist?

To je hodné individudlni. Nékdo ji tfikrat denné vétsi porce jidla, nékdo ji pétkrat denné, protoze potrebuje
mensi porce jidla vicekrat. Posledni jidlo bychom urcité méli jist 2 az 3 hodiny pfed spanim. KdyzZ jime pozdéji,
muZeme mit problém usnout a v noci si potom nemUlzeme dobfe odpocnout.

Jak jsem fikala, kdyz nechceme, nemusime mezi hlavnimi jidly svacit, ale svacit musi urcité malé déti, protoze
vyddvaji hodné energie a rostou.

A co bychom méli jist?

V tom nam pomUzZe zdravy talif. Zdravy talif mlzeme rozdélit na Ctvrtiny. Jedna ¢tvrtina, to by mély byt
bilkoviny, napftiklad libové maso, ryby, vejce a mlééné vyrobky. Druha Ctvrtina to je pfiloha, idedlné celozrnna a
nesmazena, napfiklad brambory, pecivo, ryZe, nebo téstoviny. Posledni dvé ¢tvrtiny, tedy jedna polovina talife
je zelenina. MUzZe byt syrova, ale taky varena, grilovana, pecend, nebo fermentovana.

Zdravy talif by mél platit pro vSechna jidla dne, tedy i pro snidani. Ani na snidani by nemél chybét zdroj
kvalitnich bilkovin a ovoce, nebo zelenina. Kdy budeme snidat, to zaleZi jen na nas. Ale dlllezité je na snidani
nezapominat, protoZe rano potfebujeme energii na cely den.

A nesmime zapomenout na pitny rezim. Idealnim ndpojem je Cista kohoutkova voda. Pit miZzeme také ovocny
neslazeny ¢aj a vybornym zdrojem tekutin jsou polévky. Neméli bychom pit sladké limonady a dZusy. Mléko a
kakao také nejsou idedlni, protoZe to nejsou ndpoje, ale jidlo, obsahuji bilkoviny.



Poslech 4.4. Jak jime v Ceské republice

Je té7ké fict, co je béiné v Ceské republice, kazdy to méd jinak. Ale fekla bych ze vétsina lidi ji tfikrat denné. Déti
maji jesté obvykle dvé svaciny. Jednu ve $kole a jednu odpoledne doma.

Prvni jidlo dne je snidané. Nékdo snida doma a nékdo v praci. Obvyklou snidani je pecivo, chleba nebo rohlik

s maslem, se Sunkou, nebo se syrem. Neni to nejzdravéjsi, ale zvyk je zvyk.

Hlavnim jidlem dne je pro vétsinu lidi obéd. Vecer jime ¢asto jen néco lehkého: polévku, salat, téstoviny a
Casto taky uzeniny.

Obéd se sklada obvykle z polévky a hlavniho jidla. Hlavni jidlo je béZné néjaké maso a ptiloha. Myslim, Ze
nejoblibenéjsi pfilohou jsou varené, nebo pecené brambory, nebo bramborova kase.

Obéd je obvykle v poledne, nebo kolem jedné hodiny. U vecete to zaleZi. Obvykle bych fekla v sedm hodin,
rodiny s malymi détmi vecefi i dfiv.

Déti ve Skole maji teply obéd ve skolni jidelné, ale nosi si do Skoly svacinu. Stejné jako snidané, svacina je ¢asto
néjaké pecivo, Sunka, syr a taky zelenina a ovoce.

Poslech 4.5. Co vas trapi?

Dialog 1 — pan Horacek

e  Dobry den, sestricko.

e Dobry den. Vy jste pan ...?

e Horacek. Jsem objednany na 14:30.

e Dobfe. Mam vas tady. Prosim karticku pojistovny.

e Tady. Jsem objednany na kontrolu, ale taky mé boli zub tady dole.
e Pani doktorka se na to podiva. Pockejte prosim v ¢ekarné.

Dialog 2 — pani Smutna

e Dobry den pane doktore, posila mé sem prakticka lékarka. Budu délat fidi¢ak a potfebuju potvrzeni, Ze
mam v poradku oci.

e Dobre. Je to za poplatek 300 korun.

Dialog 3 — pani Kotkova

e Dalsi, prosim.

e Dobry den, mam recept od Iékare. Je to pro maminku.

e Od pana doktora ma maminka antibiotika, bude je brat dvakrat denné po jidle a neméla by jist mlécné
vyrobky. Kdyby méla néjaké stfevni problémy, miZete si taky koupit probiotika, ale od Iékd musi byt pauza
aspon dvé hodiny. Je tam doplatek 65 korun.

e  Mate taky néjaké kapky do oci? Mam alergii na pyl a svédi mé oci.

e  Zvolné prodejnych Iéki vam mUzu dat Alergodil za 230 korun.

e Vezmusi ho.

o  Celkem prosim 295 korun. Kartou, nebo hotové?

Dialog 4 — pani Nova

e Dalsi, prosim.

e Dobry den.

e Dobry den, co vas trapi pani Novotna?

e Pane doktore, boli mé noha, nemuzu s ni hybat. Ted' o vikendu jsem lyZovala a spadla jsem.

e Aha. Tady mam rentgen. Je to opravdu zlomené. Dostanete sadru a taky vam napiSu léky proti bolesti. Na
kontrolu pljdete za Sest tydni na chirurgii v misté svého trvalého bydlisté. Potfebujete neschopenku?
Prvni tyden budete muset lezet.



Myslim, Ze je zdravéjsi obédvat vétsi jidlo a vecefet jen malo. NejdlleZitéjsi pro zdravy Zivotni styl je omezit
stres, vénovat se néjakému sportu a pravidelné jist. Méli bychom se hybat aspon sto padesat minut tydné.
Svédi mé oci, méla bych si dat kapky. Boli mé Zaludek, neméla bych pit kdvu na la¢no. Trapi té néco? Ji$s hodné
lusténin? Jsem v Praze prvni mésic. Kde je tady nejblizsi nemocnice?

Mdme za sebou tifi tydny kurzu. Kdy jsi naposledy byl na ockovani? Moje posledni zranéni byla zlomenina ruky.
Mdam problémy s dychanim. Potfebuju potvrzeni. Nejsem vainé nemocny, jen nachlazeny. Ji$ dost vlakniny?
Obcas kousek ¢okolady nevadi. Jim hodné zeleniny, nizkotu¢nych mléénych vyrobkl a taky celozrnny chleba.
Mate karticku pojisténi? Mas vysoky krevni tlak? Co ti v Ceské republice chybi?

Chtéla bych mit individuaini lekce tenisu. To je tvoje prvni kreditni karta? Studuju komunikaci na univerzité.
M3s tip na néjakou aktivitu na vikend? Kde je nova ordinace praktického Iékare? Musim se objednat na
preventivni prohlidku. Tradi¢ni medicina je mi blizkd. Dali ti antibiotika? Je tu novy student z Argentiny.



