LAZNE BELOHRAD

KLIC KE ZDRAVI

Podpora zdravi

v Laznich Bélohrad

ZDRAVY ZIVOTNI STYL

Spravna vyziva, dostateény pohyb, kvalitni spanek, nekutéctvi
a svoboda od jinych zévislosti, prevence pfenosnych chorob,
péle o duSevni zdravi veetné zvladani stresu a dodrzovéni
hygienickych zdsad jsou zasadni faktory podporujici nase
zdravi. Zivotni styl je nejvyznamnéjsim faktorem ovliviiujicim
zdravi &lovéka. Zatimco Zivotni styl ovliviiuje zdravi ¢lovéka
az z 60 %, vliv ostatnich faktori je mnohem nizsi (dédi¢nost
20 %, zdravotni péce - 10 %, zivotni prostredi 10-20 %).

Nase zdravi ovliviiuje vice nd§ zpisob Zivota, nez uroveril
zdravotni péce.

Na celkové zdravi maji vliv zejména nasledujici faktory:

SPRAVNA VYZIVA

Kvalita stravy - jak sloZeni stravy, tj. vyvdzeny pomér cukra,
tukd, bilkovin, vitamint, mineralnich latek a dalsich prvka,
tak i mnozstvi - pomér pfijaté a vydané energie by mél byt
nulovy. V ptipadé pozitivni energetické bilance (energeticky
ptijem pfevySuje vydej) si organismus pfebyteénou energii
uklddd v podobé tukovych rezerv a vznika nadvaha, p¥ipadné
obezita. Obezita ma nepfiznivy vliv na téméf vsechny
télesné systémy. Alarmujici je, ze obezita je v nadl populaci
vyrazné zastoupena - pies 35% dospélych je obéznich.

VYZIVOVA DOPORUCENI:

1. Jezte pestrou stravu, bohatou na ovoce,zeleninu, lu§téniny
a celozrnné vyrobky

2. UdrZzujte v rovnovéze piijem stravy a fyzickou aktivitu

3. Dopfejte si stravu bohatou na vldkninu - zejména Cerstvé
ovoce, zeleninu

4. Omezte celkovy ptijem zivocisnych tukd, upfednostnéte
rostlinné oleje

5. Cukr a stl konzumujte sti{dmé v omezeném mnozstvi

6. Vyhybejte se alkoholu

7. Upfednostnéte pramenitou vodu pfed minerdlkami,
slazenymi népoji a kdvou

POHYBOVA AKTIVITA

Pohybova aktivita je dulezitou soucdsti zdravého zivotniho
stylu. M4 nezastupitelnou tlohu jak v prevenci, tak i v [é¢bé
fady civilizaénich onemocnéni. Prévé prudky nartst fady
téchto onemocnéni souvisi se snizenim fyzické aktivity doma
i v zaméstndni. Cvileni je jakdkoliv ¢innost, kterd vyzaduje
fyzické usili a provadi se proto, aby ¢lovék ziskal nebo si udrzel
kondici. Kolik cviceni potiebujete, je individudlni, ale vétsina
odborniki doporucuje alespoii 45 minut, a to 3x az 4x tydné
(napt. rychld chize je idedlni).

NORMALNTI JE NEKOURIT

Kufdci jsou vyznamné vice ohroZeni rizikem smrtelnych
onemocnéni jako je rakovinné bujeni, srde¢ni infarkt, cévni
mozkovd pithoda aj. Na nasledky koufeni umird pfedcasné
celosvétove az 50% kufakd.

NEKURACI:

+ méné trpi infekcemi dychacich cest a chronickym kaslem
« lépe dychaji a majf svézi dech

« maji lepsi plet, chut, ¢ich a bélejsi chrup

« jsou sexudlné vykonnéjii

Je nejvys$si cas prestat koufit. Vyznamné tim zlepsite
a podpotite své zdravi.

DUSEVNTI ZDRAVI

Dusevni pohoda patfi neoddélitelné k celkovému zdravi.
Bohuzel jsme vystaveni velkému mnozstvi stresu, ktery
negativné ovliviiuje nase prozivani, adaptaéni schopnosti,
zvy$uje pocit Gnavy a zpUsobuje celkové snizovdni imunity.
Nemoc je vzdy z4tézi pro psychiku kazdého clovéka. Péci
o dusevnizdravi ¢asto vénujeme pozornost az v piipadé, objevi-
li se néjaké problémy (poruchy spinku, zhorSeny pracovni
vykon, vztahové problémy aj.). Cesty k dosazeni psychické
vyrovnanosti se mohou u jednotlivych lidi ligit. P¥iznivy vliv
na dusevni zdravi ma zejména dostateény odpocinek a spanek,
pfiméfend fyzicka aktivita, sit kvalitnich socidlnich vztahu,
umeéni relaxovat, neodklddat feSeni dtlezitych Zivotnich
otazek, zdrzenlivy postoj k alkoholu a toxickym latkdm aj. Také
,duchovni vyrovnanost* napoméhd celkové dobré kondici.
Clovek zatizeny strachem, zdvisti, zlosti, pfemotivovany
touhou, ¢i nerealizovatelnymi plany, nesrovnany s vlastni
identitou, apod. snadno podlehne nezdravému Zivotnimu
stylu, ¢i nemoci. Pozddat o pomoc a podporu napt. kaplana
nebo psychologa je sprévna cesta.

JAK ZISKAT SPRAVNOU MOTIVACI KE ZMENE?
Doporucujeme zménit své zvyklosti postupné. Pfilisnd snaha
uskuteénit zmény je frustrujici a mnohdy vede k netuspéchu.
Délat zmény neni snadné. Casto vime, co bychom méli délat,
ale nedokdZzeme motivaci udrZet. Snazte se ziskat proto
podporu rodiny a pfatel pro udrzeni své motivace zit zdravé.
Zména zivotniho stylu vdm miZe pfinést vice energie,
vyznamné zlepdit zdravi a zvysit sebedtivéru.
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