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Zdrava chvilicka Petra Havlicka II.

Jak zacit zdrave zit?

Za prvé: Analyzou. Protoze kdyz chci néco napravit, tak nejdriv musim zjistit, co délam Spatné.
Budto dokazu chyby, kterych se dopoustim, urcit na zakladé dostupnych informaci sém, nebo musim najit
patricného odbornika. Odpovim mu pravdivé na vSechny jeho otdzky, které se tykaji mého zivotniho stylu, a
on mi poradi, co bych mél zménit, jak si preorganizovat den.

Druhy neméné dulezity krok (ktery by mozné mél byt i prvni) je uvédomit si, zda vibecmam ¢as a
prostredky v dané chvili sviij zivotni styl zménit, zorganizovat si zivot jinak Protoze budme upfimni,
téZzko mohu ménit svij den, kdyZ musim na nejvys$si vykon pracovat, abych mél dostatek prostredkd na
splatky hypotéky na dum.

Zdravy zivotni styl také bohuzel neni levny.Kvalitni potraviny byvaji drazsi nez bézné, které nékdy tak
vysokou jakost nemivaji. K obleceni, které mam ve svém Satniku, bych si, kdyz se rozhodnu sportovat, mél
koupit i specidlni sportovni odév a boty. Zvolim-li napriklad lyzovani nebo golf, musim pocitat s dalSimi
vydaji.

Nicméné to jsou vydaje primarni. Sekundarné se ndm vSak po case velmi vyplati. Je to stejné, jako kdyz
stavim diim. Pokud ho chci mit ekologicky a energeticky usporny, musim na pocatku vlozit vice
prostredku. Také zdravy zivotni styl mne zprvu stoji vic penéz, ale nebudu po ¢ase muset
vynakladat finance na svoji 1écbu, nedojde k poklesu mé vykonnosti, neohrozi mne tolik pracovni
neschopnost, a tedy mozné financ¢ni potiZe a snizeni zivotniho standardu.



Organizace dne ano, chaos ne

Velmi dulezité je vyc¢lenit si v kazdodennim rozvrhu tfi zakladni prostory na jidlo. Ne pulhodinku
dohromady, jak to Casto byva, ale pékné na snidani alesponr 20 minut, na obéd (mél by byt stézejnim
pokrmem celého dne) 30-40 minut, na veceri rovnéz pul hodiny. Nejde pouze o to jidlo snist, ale také ho
stravit, nechat si tedy prostor na relaxaci. Clovék totiZ dokéaze jidlo dostate¢né zpracovat a vyuZit, jen kdyZ u
néj také odpociva.

A po veceri bychom si viibec méli zvyknout pouze odpocivat.Odpocinek je néco, co v sou¢asném
zivotnim stylu nesmirné chybi. Bohuzel ¢im dél ¢astejsi jsou poruchy spanku. Pritom ve spravné Zivotosprave
ma spanek stézejni misto. Méli bychom si stanovit jako neménné pravidlo, Ze od tolika do tolika hodin spim.

Hybat se muzeme porad!

Lidé se ¢asto vymlouvaji, Ze nemaji Cas na pohyb. To ale vibec nemusi byt pravda. Misto a ¢as pro pohyb
totiz mizeme vytézit vSude, kde se nachazime. Ja bych napriklad mohl v naSem Centru Vittore zavolat
kolegyni a poprosit ji, aby mi donesla kavu. Nedélam to, dojdu si pro ni sdm. Stejné tak popsany papir
nehodim, ale odnesu do kosSe. Pri telefonovanim chodim po kancelari.

Rozumite mi? Do prace musim jezdit autem, protoZe bydlim za Prahou a jinou moznost nemam, ale hledam
jakoukoli prilezitost k pohybu i béhem pracovni doby. Stejné tak vy, pokud jezdite do prace hromadnou
dopravou, velmi svému organismu prospeéjete, kdyz alespon jednu zastavku pri cesté do prace i zpét
dojdete pésky. Tak se naprosto bezbolestné za¢neme vracet ke stavu, ve kterém jsme byli pred pouhym pil
stoletim, kdy jsme se prirozené hybali.

Samozrejmé, pokud chci ziskat lepsi kondici, musim do svého rozvrhu zaradit i aktivnéjsi pohyh
Jediné ten dokdaze vyvolat tzv. stres-out moment, kterym vypoustim nashromazdéné stresy, vyplavim
unavové metabolity, prokysli¢im organismus, zlepsim zasobeni vSech tkani Zivinami, télo prevedu do stavu
pasivni regenerace.

Béhem tydne bychom meéli vytvorit alespon tri bloky, které aktivnimu pohybu vénujemeVikendy
nemusime prolezet doma, kromé aktivniho sportu je mizeme vénovat i praci kolem domu, zahrady a
podobné.

A v neposledni radeé je soucasti zdravého zivotniho stylu i psychicka pohoda Pokud za¢indm zdrave jist,
dostatecné se hybat, pritom dostate¢né odpocivat, mam i vétsi moznost své problémy resit. Mozek totiz
dostava vSechno, co potrebuje, a ja mam Sanci ho vyuzit, aby mi pomohl hledat a najit spravnou cestu, kudy
se mam vydat dal.



