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PREDMLUVA

A pani doktorko, co je to ta zdravad Zivotosprava?g

Casto slychdm v ordinaci otdzku, co je tedy skute€né
zdravé, jak se ma Clovék udrzet v kondici, co ma jist, co a
kolik ma pit, jak se ma hybat, prosté co ma a nemad délat...
Bohuzel v béZzném dennim provozu neni moc casu A
prostoru na to dopodrobna probrat viechny tipy na zdravé
navyky, na to téch dvacet fficet minut v ordinaci zkrdtka
nestaci. InNformaci na téma zdravého zZivotniho stylu je kolem
nds sice viude hodné, ale prdveé Zze moznd az moc.

Skoda, Ze nds ve 3kole neudi ani zdklady zdravé
Zivotosprdvy, tfroufédm sifict, Ze by to bylo uziteCnéjsi nez znat
algoritmy nebo hlavni mésto Guatemaly.

Tuto stru€nou knizku jsem tedy pojala velmi prakticky a velmi
jednoduse, srozumitelné a stru¢né. Jako snadno
proveditelné tipy ke zlepseni zdravi pro kazdy den, kterymi se
muzete inspirovat a nékteré z nich do svych kazdodennich
Zivot0 zaradit a zlepsit tak o kousek nebo o vic kouskd vase
zdravi a pohodu. A hlavné jsou to opravdu mnou
vyzkousené véci, Cili nekdzu vodu a nepiju vino! Sama jsem
pro sebe chtéla néco, co mi pomuize udrzet si zdravi a co je
zAroven Casoveé rediné. Vzidyt stejné jako vy mdm prdci,
domdcnost a ne moc casu nazbyt. Takze jsem vyvinula tyto
zdravé navyky, které praktikuji kazdy den a chtéla bych se
O né podélit.



Tato knizka nemd odrazovat svou délkou a slozitosti, naopak
ma povzbuzovat a inspirovat svou jednoduchosti a
prakticnosti.

Kdyz se bavime o zdravi, existuji tfi stézejni témata, kterd by
sama vystacila na celou knihu, ale v této priruCce je jen
nakousneme pro nase praktické a jednoduché Ucely. Jsou
to:



STRAVA - POHYB - PSYCHOHYGIENA

To jsou skutecné zdkladni pilife zdravého Zivotniho stylu, na
které se musime soustredit. Kromé nich se budeme zabyvat
spoustou dalsich véci, ale toto jsou zdkladni oblasti, na
kterych musime zapracovat.

Jaky je zdroj informaci a rad uvedenych nize? Inu, tfrochu
védy a mediciny, trochu pfirodni léCby - zejména mé
inspiruje ajurvéda - ale hlavné hodné osobnich zkusenosti a
pokusU na sobé samé.

Samoziejmé je zde nutné zminit, Ze nize uvedené tipy jsou jen
obecny ndvod a Ze nenesu odpoveédnost za to, kdyz néco
z uvedeného Spatné pochopite nebo nevhodné aplikujete
a tak si usSkodite. To je jako pouceni, Ze v mikrovince nemate
susSit domdci mazlicky. VEfim ve zdravy rozum vas ctendrd,
ten ostatné ve svém Zivoté potfebujeme ze vieho nejvic,
oblast zdravi nevyjimaje. Pokud mdte pochybnosti o tom,
jestli je ve vasemu zdravotnimu stavu pro vds vhodné néco
konkrétniho délat, poradte se se svym Iékarem.

Tak tedy vzhiru k lepsimu zdravil



A SHRNME TO HNED NA UVOD:

Vérim tomu, Ze zdravi neni véda
Lepsi je nemoci predchdzet nez ji Ié&it

Zakladem zdravého Zivotniho stylu jsou drobnosti -
které zaradime do kazZdodenniho Zivota

Délejme to, co vime, Ze bychom délat méli. Vétsinou
vz to opravdu vime. Tak staci to uzZ jen délat

Hlavni pilife zdravi a pohody jsou sfrava, pohyb a
psychohygiena

Zdravy Zivotni styl neni difina a nuda, ale radost!

Zda-li se vam to tak jednoduché, az je to podezrelé,
pak jste to pochopili spravné

Pokud nemdate vibec, ale vibec ¢as, alespon se
narovnejte, zhluboka nadechnéte a usméjte




UvoD

Osobné je mi blizsi prevence neboli nemocem predchdzet
nez je slozité lecCit. Samoziejmé ne viem chorobdm se dd
zcela predeijit zdravym Zzivotnim stylem, ale rozhodné se tak
dd mnohondsobné zvysit pravdépodobnost, ze budete fit.

livot je hodné& o pravdé-
podobnosti a zdravi neni
vyjimkou. Nékdo mUze fict -
podivej na Pepu - uz dvacet
let huli joko fabrika, jeho
nejoblibenéjsi zelenina je fizek
a jeho jediny sport je pohyb
prstu po televiznim oviadacil
A pritom je zdravy jako rybicka
a k doktorOm vibec nechodi!
Kazdy zvas jist€ takového
Pepu znd a j& nefikdm, Ze se
Pepa nemUze té&sit dobrému zdravi. Je jen velmi mdlo
pravdépodobné, ze kdyby 7zl joko Pepa kazdy znds, ze
bychom si zachovali Pepovo dobré zdravi. Jeho totiz patrné
chrdni velmi dobrd genetika, kterou ale my ostatni
nemusime mit. Proto ano - existuji vyjimky, ale ty jen potvrzuji
pravidlo. Pepa se moznd dozije sedmdesdatky, klobouk dolU.
Ovsem s lepsSim zivotnim stylem by tu byl tfeba do stovky a
v mnohem lepsi kondici. Zde je jesté potreba zminit, Ze cilem
vétsiny z nas asi neni dozit se co nejvyssino véku v nemoci,




ale co nejvyssiho véku VE
IDRAVI. Ato je sakra rozdil.
Proto se snazime zdraveé zit.

Pro vétsinu z nds by koureni,
Spatnd  strava s premirou
nenasycenych  zivocisnych
tuky, takrka zddny pohyb a
negativni psychické nastaveni znamenalo obrovskou zatéz,
se kterou by se nase télo muselo prdat a nednosné by se tak
zvysovala pravdépodobnost zdravotnich obtizi. Tyto
zAkladni pilife nemoci bychom se tedy méli snazit odstranit.
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Na druhou stranu - snaha o zdravy Zivotni styl pro nds nesmi
byt noéni mdrou, stresem, a pric¢inou Uzkosti, pokud profi
zdravé Zivotosprdvé jakkoli “zhreSime”. V dnesni dobé
vidime napriklad kromé anorexie iortorexii - chorobnou
snahu o zdravou stravu.

Prosim, nic neprehdné&jme! Nasim heslem budiz:
JEDNODUSE - PRIROZENE - RADOSTNE
Méli bychom se ted zamyslet nad jednim dUlezitym bodem,

bez kterého nemuizeme pokracovat - a to nad definici toho,
co zdravi viastné je...



CO JE ZDRAVI?

Definice zdravi se béhem let velmi ménila a vyvijela.

Co znamend zdravi pro vase Asi se shodneme na tom, ze
zdravi neznamend jen nepritomnost nemoci. |bez
védeckych definic bychom asi prisli na to, ze zdravi se
netykd jen naseho té€la, ale i nasi duse. Tedy ze nechceme
jen mit silné udy, které nds neboli, ale chceme se i dobre citit
po vSech ostatnich strdnkdch - mentdiné, socidlng,
spiritudiné. Odborné se to nazyva bio-psycho-socidini model
zdravi. Krasny ndzev, ze?

Ja bych to zjednodusila a fekla, Ze zdravi je stav pohody -
télesné i dusevni.

Je duilezité si uvédomit - a j& véiim tomu, Ze si to vétsina z nds
uvédomuije - Ze jednotlivé slozky nds samotnych se vzdjemné
velmi silné ovlivauji. Kdyz télo néco boli, mysl to rozrusi,
pocitime Uzkost, vztek, smutek atd. Na druhou stranu, pokud
se ndm podafi vytvorit pozitivni viemy v mysli, dokonce
i fyzickd bolest se mUze zmimnit. Ale to by bylo na velmi
dlouhé poviddni, nebudu zde zabihat do detaild, preci jsem
slibila, Ze bude vie jednoduché a praktické...

Pokud tedy pfijmeme tento komplexni model zdravi, asi nds
napadne, Ze zdravi je nejen prostredek, ale ze zdravi je i cil.
Bez toho, abychom se citili po viech strdnkdch zdravi,
nemuzeme se citit sfastni. Na druhou stranu, asi nemizeme
ocCekdvat, Zze budeme neustdle zazivat dokonalé zdravi, ale



snazme se alespon o dostatecné zdravil Dostatecné k tomu,
aby v nds vyvolalo pocit §tésti. A snazme se byt pdny naseho
zdravi, pracuime na ném akfivné, stejné jako aktivné
pracujeme na naplnéni naseho zivota a dosazeni stésti.

Pojdme se tedy podivat, co mUzeme udélat pro to,
abychom se cifili v co nejvétsi fyzické i psychické pohodé.
Navic kdyz se o své zdravi budeme aktivné starat, pribude
ndm jesté jeden liby pocit - pocit dobre odvedené pracel!
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KAZIDY DEN

Den se skladdd z okamzik¥. V kazdém okamziku se mUzeme
rozhodnout, co udéldme. Nebo alespon jak to udéldme.
Kazdy den se tedy stokrdat, fisickrdt rozhodujeme, jestli
udéldme néco pro nds priznivého nebo néco, co ndm pirilis
nepomuze. Mdme hodné Spatnych ndvyky, které jsme ziskali
diky rodiné, ve které jsme vyrostli, diky spoleCnosti, ve které
Ziieme, diky svym vlastnim predstavdm. Mnohdy nds ani
nenapadne, ze bychom nékteré véci mohli délat jinak -
jednoduseji, radostnéji, zdraveéji.

Pojdme se tedy zamérit na pdr milnikd kazdého béiného
dne, a podivejme se, jaké drobné kricky mizeme udélat,
abychom z nich ziskali vic pro své zdravi a pohodu.

Bude to spousta drobnosti, malych kaminkd, ze kterych se
sklddd mozaika. Kazdy z vds si z nich mize vybrat ty, které se
mu libi, které by chtél zkusit, vzit za své, zaradit do svého
dennodenniho Zivota. A tfeba si z nich vytvofit zdravy navyk.
Rika se, ze pokud n&co déldte mésic, udéldte si z toho zvyk.
Tak to zkuste! Nejde o to prekopat od z&kladd cely svUj Zzivot
- cely denni rezim, jidlo, pohyb, zlozvyky... Extrémni zmény
jsou vétsinou neudrzitelné a kratkodobé. Ale budujte
postupné a trpélivé svij lepsi Zivot. Stoji to za tol

Spolecné projdeme zdkladnimi Castmi dne a podivdme se,

jaké zdravé ndvyky do nich mdzeme vlozit.
Zameérime se predevsim na:
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- Ranniritudly

- Pobyt v zaméstnani

- Stravu

- Pohyb

- Domdciregeneraci

- Psychohygienu

- ZLaslouZené rozmazlovani

Délejte si pozndmky - na papir nebo treba do telefonu - a
pokud se vdm bude néjaky bod libit, hned si ho zapiste a na
konci knihy budete mit delsi Ci kratsi seznam inspirujicich
Zlepsovdakl, které se rozhodnete pouzit a zaradit do svych
zZivotU.

O to mi totiz jde - toto neni kniha pro zaplnéni volného casu,

ale pro vytvoreni lepsich podminek pro zdravé télo a
zdravého duchal
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