Desatero pro zdraví
· Dýchejte nosem (ústa jsou k jídlu),
· hýbejte se – aspoň 20 minut denně,
· jezte zdravě (méně cukru, méně soli, méně éček – více „živých“ potravin),
· spěte 8–9 hodin denně (nočně) v teplotě do 18 °C,
· dopřejte si zdravý a čerstvý vzduch – na horách, v jeskyních (i ta solná stojí za to),
· objímejte se vřele každý den (k čemu by jinak měli děti rodiče 
a naopak),
· pěstujte malé rituály – aspoň jeden denně (i pravidelné cvičení nebo čtení před usnutím je rituál) – váš svět pak drží lépe pohromadě,
· nebojte se studené vody a vzduchu – otužovat se lze od útlého dětství,
· dopřejte si chvilku (hodinku) lenošení denně – hlavně bez mobilu – není lepší pozorovat mraky, ptáky, rostliny nebo zvířata?,
· vyrazte k moři (když Jára Cimrman selhal a moře Čechům nezajistil) aspoň jednou ročně.

Ke všemu přistupujte optimisticky – ať vaše sklenice není napůl prázdná, ale napůl plná!
Pravidelnost platí pro všechny body – a jednou ročně (snad kromě toho moře) nestačí.
Dobré, a ještě lepší zdraví vám přeje
CIRK HARYPAL
