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ZDPRAVI

Co je to zdravi?

Zdravi mGze byt definovano jako nepfitomnost nemoci.
Svétova zdravotnickd organizace (World Health Organization) definuje zdravi jako ,stav
kompletni fyzické, dusevni a socidlni pohody a nikoliv pouhé neptitomnosti nemoci ¢i vady“.

Co vsechno ovliviiuje nase zdravi nikdo jesté kompletné nezpracoval, jisté vsak je, Ze nase
zdravi ovliviiuje mnoho faktord. Nékteré z nich jsou faktory ovlivnitelné (faktory Zivotniho a
pracovniho prostredi, faktory souvisejici s Zivotnim stylem apod.). Urcitou ¢dast tvofi faktory a
rizika, ktera ovlivnit nemlzeme a jsou to napfiklad genetické faktory, pohlavi a dédi¢nost.

Jak pecovat o své zdravi?

Pravidelny pfisun a konzumace kvalitniho jidla (5x denné, malé porce, kvalitni potraviny,
dostatek ovoce a zeleniny, udrzeni hladiny cholesterolu, posileni traviciho systému).
Dostatek tekutin (doporucené dva az tfi litry vody, ¢aje, ovocnych $tav).

Fyzicka aktivita (pravidelny pohyb prospivajici fyzické i psychické strance ¢lovéka, pomoc pfi
udrzeni vahy a svalové hmoty, posileni srdecni ¢innosti, tlaku i krevniho obéhu).

Kvalitni spanek (dostatecny pocet hodin pro regeneraci téla, zklidnéni, odpocinek).
Minimalizace stresu (Zijeme ve velmi rychlé a naro¢né dobé, omezeni stresorl)

UdrZeni rovnovahy (mezi pracovnim a spolec¢enskym Zivotem, rovnovaha v roviné fyzické,
rovnovaha emocionalni i dusevni, pozitivni pristup k Zivotu).
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Zdravy Zivotni styl

ZpUsob Zivota, ktery odrazi postoje a hodnoty ¢lovéka nebo postupy a osobnich preference,
které ovliviiuji zdravotni stav.”

Zivotni styl je zpGsob jakym ¢lovék Zije a zdravy Zivotni styl prepoklada, Ze je to zpGsob dobry.
Prakticky to znamen3, Ze si je dand osoba védoma své zodpovédnosti a ¢ini rozhodnuti dobra
pro pritomnost i budoucnost.

Zdravy zivotni styl je cenny pro snizeni vyskytu a dopadu zdravotnich problém( a regeneraci
organismu. Nutny pro zvladani stresovych situaci a celkové zlepseni kvality Zivota. Védecky je
prokazano, Ze Zivotni styl hraje obrovskou roli v tom, jak jsme zdravi.

Preferuji zdravy Zivotni styl ve svém Zivoté a proto:
— jsem si védom svého aktualniho stavu
— jsem si védom potreb své télesné schranky
— udrZuji se v kondici fyzické i psychické
— udrZuji pozitivni a stalé vztahy na Urovni pracovni i osobni
— vedu aktivni Zivotni styl
— kupuji a jim kvalitni potraviny
— dbam na vyvazenou stravu véetné potiebnych vitamind a mineral{
— k sobé samému se chovdm se sebeuctou a laskou
— mam vizi budoucnosti
— snazim se v Zivoté o rovnovahu

,ZDRAVI NENIi VSiM, ALE BEZ ZDRAVIi JE VSECHNO NICiMm.“

ARTHUR SCHOPENHAUER NEMECKY FILOZOF 1788 — 1860

JiDLO JE NUTNOST, ALE JiST INTELIGENTNE, TO JE UMENI.
LA ROCHEFOUCAULD

Informaéni centrum pro mlade? Cesky Té3in
https://icmtesin.webnode.cz/
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