Stredy doktora Stredy:

Vychodni Cechy — V dnesni
dobé je pohoda témér nedo-
statkovym zbozim. Kazdy by
se chtél citit dobre, jak fyzic-
ky, tak psychicky. K tomu vSe-
mu patri mimo jiné i §tihla po-
stava a upraveny vzhled. Li-
dé, kteri netrpi nadvahou, ne-
musi resit nepadnouci kon-
fekéni obleceni, netrapi je
zdravotni potiZze spojené s
hmotnosti a ani je nezaskoci,
7ze  nedobéhnou autobus.
Zkratka, bez kilogramu navic
se zda byt zivot leh¢i.

Jak ale zhubnout a na nové
vaze se udrzet?

Zakladem uspésného zhub-
nuti je dobre zvolena redukc-
ni dieta. Kdyz pridate trochu
pravidelného pohybu, mate
vyhrano. Zni to jednoduse,
jenze ne vzdy to takto zafun-
guje. Proc¢ se vam nedarizhub-
nout, kdyz teorii skvéle ovla-
date a vSechno délate dobre?

Kromé pohybu a diety je
velmi dilezita motivace, tedy
divod, proc¢ chcete zhubnout.

J ak zhubnout jednou provzdy...

Tim divodem byste méli byt
pouze vy sami a ne nikdo jiny.
Pouze vy Zijete ve svém téle a
vy se v ném chcete citit 1épe.
Druhé osoba vam muze samo-
zZrejmé pomoci, ale chtit zhub-
nout za vas nemuze. Motivace
miuZze bytrizna, od vysnénych
Satli na ples, po krasnou po-
stavu v plavkach na dovolené
¢i okouzleni partnera. Velmi
¢astou motivaci, a ne zrovna
tou nejpozitivnéjsi, je zdra-
votni stav. Jakmile se objevi
vysoky krevni tlak, vysoka
hladina cholesterolu, bolesti
kloubt ¢i cukrovka, hubnuti
je vice nez vhodné. Veskeré
divody, pro¢ chcete zhub-
nout, je dobré si sepsat na kou-
sek papiru, at je mate pékné
pred sebou pokazdé, kdyz to
treba budete chtit vzdat.

Dalsi osoby, které jsou vam
vice ¢i méné blizké, vam mo-
hou s hubnutim pomoci. Ro-
dina psychickou podporou,
trenér vedenim pri cviceni a
vyzivovy terapeut €i jiny od-

bornik kontrolou dietniho re-
7Zimu. Zapojeni ciziho ¢lovéka
do hubnuti je dobré proto, Ze
vite, Ze vase vysledky bude né-
kdo pravidelné kontrolovat a
hodnotit. Vy se budete snazit
podat conejlepsi vykon.

Trvaly vysledek

Pro co nejdéle trvajici efekt
hubnuti, idealné navzdy, je
nutné zménit celkovou Zivo-
tospravu. Naucit se stravovat
vyvazené a zdravé, jist pravi-
delné a také se pravidelné hy-
bat. Zménu by méla podstou-
piticela blizka rodina. Témeér
jistou cestou k neuispéchu je,
kdy?z si pred vami rodina bude
dopravat denné chipsy, slad-
kosti ¢i jiné vysoce kalorické
pokrmy. Velmi dtlezita je
psychicka pohoda a co nejmé-
né stresujicich faktora.
Pamatujte také na to, ze k
ne zrovna idedlni postaveé a
nezdravym stravovacim na-
vyktim jste se nedostali bé-

hem par tydni. Stejné tak se
béhem kratké doby nemuzete
naucit vSe deélat spravné a
hned zhubnout. Celkova zmeé-
na trva mésice a je dobré zacit
nejdiiv. s malymi kracky
(sladkosti ne kazdy den, peci-
vo jen k snidani apod.). Cim
postupnéjsi a pomalejsi zmé-
na je, tim je trvalejsi a vy se
tak vyhnete jojo efektu.

Pokud se chcete pustit do
hubnuti s Denikem, anebo po-
kud jiZ s nami hubnete a chce-
te prijit na kontrolu, objed-
nejte se na tel.: 777 976 583. V
hubnouci denikovské ordina-
ci v Poliklinice Dopravniho
zdravotnictvi v Ceské Trebo-
vé se ordinuje jiz zitra 24. zari.
Ale je potreba se objednat pie-
dem. (red)
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