
Zdravý životní styl

Dnešní doba na nás klade vysoké nároky. Stále ast ji slýcháme o zdravé životospráv ,
cvi ení,  relaxaci,  vitamínech  a  správných  potravinových  dopl cích.  P itom  více  než
polovinu  z  nás  trápí  obezita,  kou íme  a  o  víkendech  si  dop áváme  hojnost  všech  t ch
nezdravých jídel a pití. Na jednu stranu víme, co bychom m li d lat, na druhou stranu to
neumíme  v  praxi  provád t.  Co  tedy  zdravý  životní  styl  vlastn  je  a  jaká  jsou  jeho
pravidla?

Zdravý životní styl znamená být psychicky v pohod
 se vám to líbí  nebo ne,  hlavní  je cítit  se psychicky v pohod . Vlivem stresu se naše
lo  dostává  do  zcela  jiné  polohy,  než  když  jsme  dob e  nalad ni,  a  díky  tomu  nám

rychleji stárne i jednodušeji onemocní. Celé naše t lo ídí mozek, který zaznamenává
všechny impulzy z okolí, a proto je více než jasné, že první, co si musíme chránit, je naše
psychika. Prvním krokem ke zdravému životnímu stylu je tedy po ádek v našem život .
Jak si po ádek ve vlastní mysli ud lat se do tete nap íklad zde: Cítit  se p íjemn , pro
ne?

Zdravý životní styl neznamená se trápit!
Pokud  jste  se  rozhodli  mu it  své  t lo  v  posilovn  i  když  vás  to  v bec  nebaví,  jste  na
špatné  cest .  Vaše  úsilí  vám  dlouho  nevydrží  a  za nete  cvi ení  šidit.  Pokud  chcete
hubnout pohybem, což je správná cesta, vyberte si aktivitu, na kterou se vyložen  t šíte.
I jinými fyzickými aktivitami, než je posilovna a aerobik, lze získat zdrav jší t lo.
Vyzkoušejte aktivity venku, saunu, kolektivní sporty apod.

Zdravý životní styl neznamená hubnutí!
Mnoho z nás se domnívá,  že zdravý životní  styl  je hlavn  o hubnutí.  To ale nemusí  být
pravda.  Správná  životospráva,  která  ke  kvalitnímu  životnímu  stylu  pat í,  vám  jist
dopom že k lepší postav , hubnutí je však pouze sou ást celé nauky zdravého životního
stylu.

15 (tak trochu jiných) zásad zdravého životního stylu

Udržujte psychickou pohodu ve 4 životních oblastech (práce, vztahy, zdraví,
peníze)
Minimáln  jednou za týden jd te na delší procházku do lesa (na erstvý vzduch)
Eliminujte nenávistné, zlé, agresivní p emýšlení (p i jízd  autem, ve front  apod.)
Kontrolujte sv j dech – dýchejte zhluboka a rovnejte své držení t la tak, aby plíce
mohly dýchat

http://www.mamdepku.cz/clanky-deprese/osobni-rust/citit-se-prijemne-proc-ne.html
http://www.mamdepku.cz/clanky-deprese/osobni-rust/citit-se-prijemne-proc-ne.html


Vyhýbejte se zakou eným místnostem a sami neku te
Minimáln  jednou týdn  v nujte as sportovní aktivitou
Cho te pravideln  do sauny nebo se otužujte
Jezte tak, abyste se po jídle cítili p íjemn  (rad ji menší dávky a pomalu žvýkat)
Pijte dostatek vody (minimáln  5 sklenic vody denn ?)
Ob as vynechejte ze svého jídelní ku „mrtvou stravu“ jako je maso a uzeniny

ejte lidem – pozitivní smýšlení o ostatních vám dodá energii
Alkohol si dop ávejte pouze v rozumné mí e (poznáte to druhého dne ráno)
Sm jte se s nejbližšími (smích p ece lé í)
Žijte s tím, koho milujete

lejte práci, která vás každý den t ší

Znám jedince, kte í drží striktní diety, b hají desítky kilometr  denn  a trápí se p i každé
sn zené  zmrzlin .  Pokud  já  však  své  t lo  trápím,  jak  se  mi  odm ní?  Nem la  bych  být
rad ji s t lem v harmonii, abych od n j dostávala to nejlepší? Nemyslíte tedy, že zdravý
životní  styl  je  hlavn  o  p íjemné  spolupráci  m  a  mého  t la?  Zkuste  se  tedy  mén
kontrolovat a více naslouchat sami sob . Vaše t lo vám jist ekne, jaký životní styl mu
vyhovuje.
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