Snizit stres

Zdravy Zivot odchazi od stresu. Poskozuje fyzické a dusevni zdravi a zpUsobuje fadu problémd, jako je
Uzkost a nespavost. Pokud patfite k lidem, ktefi udrzuji nadmérnou rutinu, at uz doma nebo v praci, méli
byste prijmout urcita opatreni ke sniZzeni Grovné stresu. Jednou z alternativ mlzZe byt péce o dech nebo
meditace.

Stres totiz mGze zpUsobit fadu zdravotnich problému, jako jsou mimo jiné srde¢ni onemocnéni,
hypertenze, mrtvice. Vénujte nékolik minut béhem dne nacviku dlouhych a hlubokych nadechd.

o Technika umoZnuje uvolnéni sval(, sniZuje napéti, zlepSuje bolest svalll a spanek.
e (Qdstrante Skodlivé navyky
e tipy na zdravi odbornika na vyZivu vySettujici pacienta

Uvédomit si, Ze Spatné navyky Skodi zdravi, je prvnim
krokem k zasadni zméné smérem ke zdravéjSimu Zivotu.
Dobry spanek a jidlo, pravidelna fyzicka aktivita jsou
nékteré ze zakladnich iniciativ pro tuto zménu.

Nahrazovani $patnych navykt dobrymi je souéasti
prevychovného procesu. Odbornici uvadéji, Ze pouhé
odstranéni myslenky neznamenj, Ze pfestaneme myslet
na urcitou véc.

Naptiklad, kdyz chce ¢lovék prestat koufit, nema cenu si jen
fikat, Ze uz kourit nebude. Mozek pokracuje ve vizualizaci
cigarety a télo citi chemickou zavislost, kterou cigareta produkuje. Idedlni je nahradit cigarety kulkou a
alkohol vodou.

Dialog
Dialog je soucasti lidského spolecenského Zivota. Mit s kym mluvit je dobré pro mysl. ZlepSuje ndladu a

celkovy zdravotni stav. S pokrokem technologii se ¢asto ocitame uviznuti u elektronickych zatizeni na
dlouhou dobu.

At uZ v praci nebo doma. Aby byl dialog aktudlni, ve volném case je dulezita spole¢nost pratel a rodiny.
Ve volném Case jdéte ven s prateli. Mluvte o rdznych predmétech. DrZte se stranou, alespon na par
hodin denné od socialnich siti. Zménit navyky, zlepsit ¢teni, chodit venku. Pokud nemuizete s nikym
mluvit osobné, pouzijte telefon.

e Na Cisle 188 je k dispozici také sluzba Life Appreciation Center, CVV.
e  Ulijte si vice smichu!

MozZna jste slyseli, Ze smich je zdravi prospésny. A vlastné to déla! Odbornici zdUrazriuji, Ze dobry smich
vytvari pohodu a uvoliiuje. Je to proto, Ze k dobrému smichu ¢lovék prakticky zapoji celé télo. Dobry
smich dokaze aktivovat a7 80 svaltl soucasné.Usmév zlepsuje pritok krve a srde¢ni ¢innost. V disledku
toho eliminuje rizika hypertenze a kardiovaskularnich problémd.



Dobry smich také posiluje imunitni systém, zvySuje energii, snizuje stres a bolest, mimo jiné vyhody.
Usmév je tak zdravi prospésny, Ze se dostal do kalendare oslav. Svétovy den Usmévu si pfipominame
vidy prvni patek v fijnu.

Dobre se vyspéte

Kvalitni spanek zlepsuje kvalitu Zivota ¢lovéka. Pocet hodin denné se u jednotlivych osob lisi, ale obecné
je nejlepsi zGstat sedm az osm hodin za noc.Kvalitni spanek posiluje pamét, pomaha mit energii pro
kazdodenni ¢innosti, pro praci. Snizuje riziko kardiovaskularnich onemocnéni, nemluvé o kontrole
rGznych zdravotnich problém{, jako je cukrovka a vysoky krevni tlak.

Dobry nocni spanek je povzbuzujici a umoziuje télu vykondvat zakladni funkce po dobu odpocinku.

e Pokud se tak nestane, mlze mit ¢lovék v priibéhu ¢asu fadu problém{ od bolesti svald a hlavy az
po riziko mrtvice, cukrovky 2. typu a srde¢niho infarktu.

e Pfi pouzivani socidlnich médii budte umirnéni

e To, co zpocatku zpusobilo revoluci v médiich, je vytvareni zavislosti a zdravotnich problém.
Socialni média by méla byt pouzivédna stfidmé.

o Mluvit se skutecnymi lidmi, nejlépe osobné, je totiz vidy zdravéjsi. Pravidelné pouzivani
socialnich siti pfispiva k dusevnimu zdravi, pokud je vsak nadmérné pouzivani Skodlivé a
narusuje socialni interakce.

Socialni média mohou generovat dobré i Spatné myslenky a mohou poskodit dusevni zdravi jednotlivc(.
Proto by jeho pouZiti mélo byt mirné. Nékteré zdravotni tipy mohou prispét k tomuto procesu
odpoutdni. Mezi nimi pouzivani relevantnich socialnich siti; vypnéte upozornéni a udrzujte telefon mimo
dosah.

Uzivejte si pfitomnost

Zivot v piitomnosti a udrzeni mysli vidy zaméfené na
realitu pfispiva ke zdravi téla i mysli. Koneckoncd,
moderni svét nabizi nespocet rozptyleni, které mohou
narusit kvalitu naeho Zivota. Zivot je pfece jen jeden a
dnes se musi Zit naplno. Neni zdravé a neni radno, aby
Clovék utracel energii na futuristické dohady nebo lpél
na faktech z minulosti. Kromé toho, Ze narusuje
pritomnost, mGZe zasahovat do budoucnosti.

Pokud minulost nelze zménit a budoucnost jesté
neexistuje, Zijte pfitomnost vzdy a intenzivné! Timto zplsobem budete vénovat vice pozornosti svym
aktivitam, sniZite droven uzkosti, zlepsite soustfedéni a vykon.

e Jednou z metod, jak zlstat v pfitomnosti, je praktikovat techniky mysleni, vzdat se Spatnych
navykd.
o Naucte se néco nového, kdykoli je to mozné

UdrzZovat se v neustdlém pohybu a uceni je zdsadni pro kazdého, kdo hleda kvalitu Zivota. Koneckoncd,
znalosti jsou jednim z nejvétSich bohatstvi, které lidé béhem svého Zivota ziskavaji. Mezi hlavni vyhody



uceni se né¢emu novému mizeme vyzdvihnout stimulaci mozku. SniZuje stres, zlepsuje socidlni vazby a
dusevni zdravi, pfinasi stésti.

Od narozeni se lidské bytosti stale u¢i né¢emu novému, jako je jidlo, chlize, komunikace atd. Kdyz
dosdhneme dospélosti, nemélo by to prestat a mdze to byt rozdil v profesionalni kariéfe. Cteni a vyzkum
pomahaji rozsitit znalosti. Skvélé moZnosti uceni mohou byt nové ndvyky, konicek, kurzy, novy jazyk
nebo hra na hudebni nastroj.

Travit ¢as s lidmi, které milujete

Péstovani afektivnich vazeb je dobré pro lidské zdravi. Ale vime, jak udrzovat zdravé vztahy? Pozitivni
socialni vazby jsou dobré pro télo i mysl. Proto je dlleZité proZivat vyjimecné chvile s témi, které
milujete. At uz s rodinou nebo mezi osobnimi ¢i pracovnimi prateli. Udrzovani této sité vztah( pfinasi jen
vyhody.

Ovladd emoce, vytvdri pohodu. Proto je dileZité vénovat Cas tomu, abyste byli s témi, které mate rddi. Je
to zvyk a ddleZity zdravotni tip, ktery bychom méli zavést do praxe.



