Zdravy zivotni styl

WHO definuje zdravi jako stav uplné télesné, duSevni a socidlni pohody, nejen pouze
nepfitomnost nemoci. A samotnd definice zdravého zivota se vztahuje k tomu, jaké kroky,
opatfeni, akce a strategie clovek voli, aby dosahl optimalniho zdravi.

Zdravy Zivotni styl tedy znamena zhostit se odpovédnosti za vlastni rozhodnuti a délat chytra
rozhodnuti ohledné svého zdravi nejen pro dneSek, ale ipro budoucnost. Je kombinaci
nasledujicich ptistupi:

Ve fyzické roviné (pro télo)

spravna vyziva, spravna strava

drzet se fyzicky fit, vykonévat prospésna cviceni
dostate¢ny odpocinek

spravné zvladani stresu

V roviné emocionalni (pro mysl)

e samostatné podplrné postoje
e pozitivni myslenky a stanoviska
e pozitivni vnimani sebe sama

Duchovni wellness (pro dusi)

e vnitini klid
e otevienost vlastni kreativité
e dlvéra ve vlastni vnitini poznani

Také je potireba

e davat a pfijimat odpusténi, lasku a soucit
e potieba smat se a zazivat Stésti
e potieba radostnych vztaht se sebou 1 ostatnimi

Vsechny aspekty nas samych pfitom musi pracovat v souladu atak dosahnout zdravého
a vyvazeného zivota.

Proc je to dulezité?

Zdravy zivotni styl je cenny pro sniZeni vyskytu a dopadu zdravotnich problém, regeneraci
organismu, zvladani Zivotnich stresii a zlepSeni kvality Zivota. V posledni dobé& stile vice
veédeckych objevil dokazuje, Ze nas Zivotni styl hraje obrovskou roli v tom, jak zdravi jsme.
Z toho, co jime a pijeme, kolik ¢asu vénujeme pohybu, zda koufime nebo bereme léky... To



vSe muze ovlivnit nase zdravi, a to nejen pokud jde o primérnou délku Zzivota, ale také
z pohledu na to, jak dlouho mizeme zit bez chronického onemocnéni.
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