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3.4. Zdravy zZivotny styl

3.4.1. Co je dolezité vediet?

Zdravie je nevyhnutnou sucastou nasho kazdodenného Zivota. Povazujeme
ho za samozrejmost, Casto sa on nestarame, pretoze ho mame. Jeho
doleZitost si zatneme uvedomovat az ked ho stratime. V nasom
uponahlanom svete si myslime, Ze nemusime robit nic¢ pre zachovanie svojho
zdravia. Nevieme, ako sa o zdravie starat, ¢o robit, aby nam dlho vydrzalo.

Je doblezité mat dostatocné vedomosti o zdraviu Skodlivych faktoroch.
Musime dokazat odolat zdraviu skodlivym navykom a vediet robit zdravé
rozhodnutia.
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Tieto schopnosti moézu posilnit socidlne vztahy (podporna komunita),
sebapoznanie, sebauctu, schopnost zvladat problémy a individudlne metddy
zvladania stresu. Popri biologickych, organickych a vekovych faktoroch su
tieto schopnosti velmi dolezité aj z hladiska Zivotného stylu.

Prirodzené zlozky zdravého zivotného stylu:

Sinko Voda Spanok

Zdravie a fyzicka aktivita

Dusevné zdravie, ktoré upevnuje stabilné prostredie, zahfia aj fyzické zdravie.
Na udrZanie zdravia mnohi udia potrebuju (aj) dostatok pohybu a zdravu vyZivu.
Najma ak pracujete v kancelarii, sedite cely den a len rychlo si zohrejete jedlo
pocas kratkej prestavky. Cvicenim sa mozZete zbavit mnoiZstva stresu a napatia,
ktoré si potom uZ neprendsate do rodinného Zivota. Do spolo€nych aktivit sa



mozu zapojit aj priatelia a rodina. Napriklad ak na to nemate moZnost
v pracovnych dnoch, navarte si Cerstvé jedlo aspon cez vikendy, najlepSie
spolo¢ne. Takto si dokazete zabezpedit, aby nase osobné vztahy, pracovné a
fyzické zdravie boli v rovnovahe.

V zdujme rozvoja zdravého spravania obyvatelstva a véasného odhalovania
chordb a zdravotnych rizik je dolezité podporovat a osvojit si prevenciu uz v
ranom veku. Jednou z ndzornych pomdcok ilustrujucich rozmanitost zloZiek
zdravia je model kvet zdravia.

Kvet zdravia

Zdravie = rovnovaha tela, mysle a ducha
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Pojem zdravie zahfna radost zo Zivota, pohodu, rovnovahu, spokojnost, radost
z prace, kreativitu, dobru kondiciu, fyzicku, psychologicku a socidlnu schopnost
prispdsobit sa. Zdravie je tieZ schopnost riesit problémy a ovladat emdcie. Je
zakladom udrziavania pozitivheho sebaobrazu a fyzickej a dusevnej spokojnosti.
Zdravie je neustdle sa meniaci, dynamicky stav c¢loveka, ktory si vyZaduje
flexibilné spravanie.

Clovek dokaie plnit svoje mnohoraké povinnosti len vtedy, ak je schopny
spravne interpretovat vyzvy a primerane na ne reagovat. Pritom sa musi vediet
neustale sa prispésobovat prostrediu, aktivne sa angaZovat v rodinnych a
socialnych vztahoch, planovat si buducnost, pravidelne aktualizovat svoje plany,
skratka poradit si v Zivote. Cielom nas vSetkych je doZit sa ¢o najvyssieho veku
v zdravi a chranit svojich najblizsich, pribuznych a rodinu. Dosiahnutie spravnej
rovnovahy moze byt pomerne ndro¢nou uUlohou. Nase zauZivané vzorce
spravania, navyky a obavy nam bréania uskutocnit zmeny v kazdodennom Zivote.
Ludia, ktori maju sklon k perfekcionizmu, alebo je pre nich tazké povedat nie
mimoriadnym pozZiadavkam nadriadenych, kolegov alebo rodinnych
prislusnikov, to tieZ nemaju lahké. Stoji za to zastavit sa a vymanit sa, aspon na
chvilu, z tejto narocnej situacie. Ked mame pocit, Ze na ni¢ nemame cas, je
potrebné urcit si priority a zvazit svoje moznosti, pricom na prvom mieste by
mali byt vlastné zaujmy.




