Stiredy doktora Stiedy: Zivotosprava neni jen o stravé a pohybu

Vychodni Cechy — V minu-
Iych dilech jsme se vénovali
jednotlivym tusektim zdravé
zivotospravy. Popsali jsme si,
jak zménit sviij jidelnicek na
zdravéjsi, jak zacit sportovat a
hybat se. Pojdme se dnes spo-
leéné zamyslet nad tim, proc¢
bychom tohle vSechno méli
podstoupit. Zdravy zivotni
styl je vhodny nejen z hledis-
ka naseho zdravi, ale také z
hlediska estetického a psy-
chického.

V dnesni dobé je zdrava Zi-
votosprava a zivotni styl veli-
ce moderni a moédni. Prede-
v$im se tomuto tématu vénuji
zeny, ale nejsou vyjimkou ani
muzi. Ke zdravému Zivotnimu
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stylu se lidé obraceji hlavné z
davodu problémt s nadva-
hou. Kromé boje s nadbytec-
nymi Kkilogramy napomaha
zdravy jidelnicek také k do-
konalému povrchu téla - bo-
juje proti celulitidé a ochablé
ktizi a také odstranuje strie.
Nezdravy zpusob Zzivota, ja-
kym v soucasnosti Zije vétSina
nasi populace, velmi casto
zpuisobuje nadvahu, ¢i dokon-
ce obezitu. Tato nemoc je pri-
¢inou rady poruch a onemoc-
néni, kterym se rika civili-
zaéni. Jedna se predevSim o
diabetes, revmatické choro-
by, vysoky krevni tlak a rizna
kardiovaskularni onemocné-
ni. Pro zlepSeni zdravotniho
stavu navic mnohdy staci
zhubnout pouhych par kilo-

gramd.

Pokud se nemocnému ¢lo-
véku podari shodit nadbytec-
né kilogramy a svou novou
hmotnost si udrzet, zbavi se
zdravotnich potizi jednou
provzdy. Spolu se Stihlou linii
se dostavi také dobry pocit z
hezké postavy a pochvaly od
okoli. Zeny mnohdy motivuje
také nutna obména Satniku a
uznani kamaradek ¢i kolegyn
V praci.

Zivotosprava neni
pouze jidlo a pohyb
Zdravou zivotospravou se ro-
zumi zpusob zivota, ktery po-
zitivné ovlivnuje naSe fyzické
i dusevni zdravi. Neni to pou-
ze o stravovani a pohybu, ale
také o celkové psychické po-
hodé a vyrovnanosti. K tomu
samozr'ejmé prispiva také do-
statek zdravého a kvalitniho
spanku, stejné tak jako vhod-
né rozlozZeni zatéze a odpocin-
ku.

Velmi dulezitou véci, kte-
rou mnozi povazuji za na-
prosto zbyteénou ztratu casu,
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Zdrava strava

Relaxace

je relaxace. Pro relaxaci plati
jednoduché pravidlo - tzv.
pravidlo tri. To znamena, Ze
bychom si pro sebe a sviij klid
méli najit 3 minuty denné, 3
hodiny tydné, 3 dny mési¢né a
3 tydny v roce. Tento cas
bychom méli vénovat svym
koni¢ktim, zajmim a vSemu,

conas naplnuje a uvolnuje.
Pro zdravé télo i ducha je
nutné udrzovat kamaradstvia
dobré rodinné a partnerské
vztahy. Doma by mélo byt pri-
mérené uklizeno, aby se nam
tam hezky a prijemné Zilo. Al-
kohol by se na napojovém list-
ku meél objevovat pouze vyiji-

mecéné a stejné tak bychom ne-
meli kourit a pit prili§ mnoho
kavy.

Posledni radou, ktera pri-
spiva k celkové Zivotni poho-
dé a spravné zZivotospraveé, je
mit dobrou praci. V zamést-
nani travime vétSinu svého
¢asu, a proto je dilezité, aby
nas prace bavila a uspokojo-
vala. Rozhodné by nas neméla
stresovat ani nadbyte¢né vy-
cerpavat.

Zdravému zivotnimu stylu
se dnes uéi zaci na zakladnich
i strednich S$kolach, napr.
stredni Skola Euroinstitut,
ktera je praktickou S$kolou a
odbornym uciliStém pro po-
stiZzené zaky, ma vyuku o zdra-
vém stylu jako soucast vzdé-
lavaciho planu. Tento ¢lanek
je také pomuckou pri vyuco-

vani. (zr)
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