


Ste zdravi?

Zdravie patri medzi najvacSie hodnoty nasho Zivota.
Iba ked sme zdravi, mdzeme Zit plnym Zivotom po fyzickej,
psychickej, spoloCenskej i duchovnej stranke. Biblia to na-
zyva ,zivotom v hojnosti". (Evanjelium podla Matusa 10,10)
Bohu velmi zalezi na tom, aby boli ludia Stastni. Dava im
viac, nez potrebuju na to, aby boli zdravi. Napriek tomu si
jeho dary nevézia a nevyuzivaju ich pre svoje dobro.

Hoci nemé6zeme ovplyvnit vetko, ¢o spdsobuje choroby
a nehody, vyrazne mozeme znizit riziko, Ze nas tieto negativ-
ne javy ohrozia. Preto uvadzame osem jednoduchych krokov
na posilnenie zdravia, ktoré vam maju pomdct zit naplno.

1. krok — LepSie sa stravujte

Jedlo ovplyvrivje to, ako sa citime a ako sa dokazeme tesit
2o zivota. Pvodne Pan Boh urcil pre cloveka stravy, ktora sa
skladala z ovocia, obilnin, orechov a zo semien. Neskor k tomu
pridal byliny a korene (koreriova zelenina). Zaujimavé vak je,
Ze neobsahovala nijaké tucné Zivocisne produkty, ktoré zvysuju
hladinu cholesterolu v krvi. Ved'uz len keby sa v tejto chvili za-
padné krajiny preorientovali na vegetariansku stravu, vyrazne
by poklesol vyskyt smrtelnych chordb, napriklad rakoviny a srd-
covo-cievnych ochoreni. Mnozstvo odbornych Studii dokazalo,
Ze rastlinna strava, ktoru clovek dostal pri stvoreni (Prva Mojzi-
Sovakniha1,29.30), je pre ¢loveka najlepsia.



2. krok —Viac cvicte

Nase telo je stvorené pre pohyb. Byt v dobrej fyzickej
kondicii znamena byt schopny plnit svoje kazdodenné povin-
nosti, priom nam zostane energia aj pre rodinu a volny Cas.

Kazdodenna pohybova aktivita alebo fyzicky zamerana
zaluba vam pomoéze dosiahnut uspokojivy Uroven fyzickej
kondicie. Na zaciatok postaci aj obycajna chodza. Zacnite
pomaly. Postupne zvysujte intenzitu a Cas, ktoré pohybu ve-
nujete. Mozno ste poculi anglické prislovie: No pain, no gain.
(Bez bolesti niet zisku.) Tento princip vSak neplati vzdy, lebo
bolest pri cviceni moze znamenat aj to, Ze ste prekrocili hra-
nicu svojich telesnych moznosti. Pri cviceni nezabudajte zhl-
boka dychat a reSpektujte svoje telo, ktoré vam dava najavo,
ked'uz nevladze. Urcite sa potesi aj polhodinke pohybu den-
ne. Radsej cvicte kratSie tri az patkrat do tyzdria ako niekolko
hodin raz v tyzdni.

Casto pocujem vyhovorku: ,R&d by som cvicil, ale ne-
mam cas!" To neznamena, ze vobec neoddychujete. Skor
svoj volny ¢as venujete inym formam pasivnej zabavy. Ked
vsak tieto aktivity obmedzite a namiesto nich sa zacnete
venovat cviceniu alebo chddzi, budete sa citit ovela lepsie.
Zrazu zistite, Ze cviCenie ma mnozstvo vyhod -ziskate na-
priklad kontrolu nad svojou vahou, odolnost voci stresu,
posilnite svoj imunitny systém a znizite riziko réznych
ochoreni. Pohyb vam prida viac rokov Zivota a viac Zivota
do vasich rokov.



3. krok — Pite dostatocné mnozstvo vody

Voda je nevyhnutnou podmienkou pre Zivot. Mnohi po-
vazuju pocit smadu za meradlo, kolko vody maju vypit. No
ak uz pocitujete sméd, je to prvy signal dehydratacie, ktoré
nase telo vysiela. Vodu stracame mocom, potom, zazivanim
a dychanim, pricom dospeli by mali vypit Sest az osem po-
harov vody denne. V horlicom pocasi alebo pocas cvicenia
aj viac. Tato tekutina je Zivotne dolezitd pre funkciu obliciek,
regulaciu telesnej teploty a podporu pridenia krvi. Je z toho
nad sinko jasné, ze vodu naozaj potrebujeme. A nakoniec to
najlepsie: nezatazuje nas kaloriami! Preto pime viac!

Kava, sladené napoje a alkohol nie s vhodnou nahra-
dou vody. Skodia nédmu zdraviu. Kava od¢erpéva z tela
viac tekutin, akomu dodava. Alkohol je zase jed, ktory po-
Skodzuje organy a oslabuje schopnost rozumného Usudku.
A napokon sladené napoje - tie obsahuju vela neziaducich
chemikalii a kalorického cukru.

4. krok — Nevyhybajte sa sinku

O slnecnom svetle sa v poslednom ¢ase hovoriako o ne-
bezpetnom jave, ktory ohrozuje nase zdravie. No na druhej
strane, slnecny svit je nevyhnutnou podmienkou nielen pre
nase prospievajuce zdravie, ale pre Zivot na zemi ako taky!
Vaimli ste si, ako lahko podliehame depresii v jesennych
a zimnych mesiacoch, ked'sU dni krétke, pocasie dazdivé
aoblohazamracena?



Slnecny svit sa v nasom tele podiela na tvorbe vitaminu
D. Tento nevyhnutny prvok kontroluje hormdny v organizme
a rast buniek, pomaha vstrebavat a vyuzivat vapnik, ktory
potrebujeme na pevné kosti a zuby, udrzuje zdravy imunitny
a nervovy systém. Prilis vela sinecného svetla moze pdsobit
Skodlivo, kedze svisi so vznikom rakoviny koze. Nevystavuj-
te sa preto dlhodobo ostrym sinecnym lucom. Takisto je lep-
Sie nosit klobuk a oblecenie, ktoré chrani kozu pred spalenim
a, samozrejme, pouzivat opalovacie krémy.

5. krok —Zite vyvazene

Vyvazeny Zzivotny Styl je pre zdravie velmi prospesny,
nemylme si to vSak s tvrdenim ,v3etko s mierou". Skor ide
oto, aby sme si osvojili dobré navyky a vyhli sa vsetkému, o
podkopava nase zdravie. Dolezitym principom je teda vyva-
Zenost. Napriklad prejedanie vedie k tlmu, zazivacim prob-
lémom a obezite. Hladovanie, naopak, spsobuje podvyzivu.
Dosledkom prepracovanosti byva vycerpanie, pripadne Ura-
zy. Prilis malo prace zase podporuje lenivost a vedie k ocha-
bovaniu svalstva. Viyvazenost, ize urcitd harmonia je klicom
k zdravému a Stastnému Zivotu.

6. krok —Zhlboka dychajte

Vzduch ma pre ns zivot rozhodujuci vyznam, kedze bez
dychania vydrzime len niekolko minit. Rovnako délezita je
vsak kvalita vzduchu, ktory dychame. Znecistené ovzdusie



moze zapricinit rozne choroby, dokonca aj smrt. A tak pobyt
v prostredi, kde je niekolko dni alebo tyzdfiov zvysena kon-
centracia skodlivych latok v ovzdusi, predstavuje nebezpe-
Censtvo. Najma pre malé deti a starsich fudi, ale aj pre tych,
ktori trpia poruchou srdcového rytmu alebo chronickym
ochorenim plic.

Pravdepodobne najnicivejsi vplyv na ludsky organiz-
mus mé vzduch znecisteny cigaretovym dymom. Skodlivé
Ucinky fajéenia sU dnes vseobecne zname. Nikto nepo-
chybuje o tom, Ze fajCenie skodi zdraviu, sposobuje rozne
choroby a zapriCifuje predcasni smrt. Aby sme sa teda
tesili z dobrého zdravia, potrebujeme zhlboka dychat Cisty
vzduch.

7. Krok — Doprajte si odpocinok

hodin kvalitného no¢ného spanku, ak chce na dalsi den po-
dat dostatocny pracovny vykon. Prave nedostatok spanku
v dnesnej uponahlanej spolocnosti méze sposobit vazne
problémy.

V Zivote potrebujeme nielen dostatok spanky, ale aj
Cas na rekreaciu. Mozno staci stravit jeden def v prirode,
poprechadzat sa po lese alebo sa brodit vo vode na brehu
jazera. Uz len také malickosti nas osviezia a pomozu nam
lepdie zvladnut stresové situacie. Boh pamatal na to, ze
potrebujeme odpocinok, a preto z kazdého tyzdna oddelil



jeden deri na odpocinok. Ur€il na to siedmy defi — sobotu.
(Druha MojziSova kniha 20,8-11)

8. krok - Prehlbuj doveru v Boha

Casto zanedbavana duchovna dimenzia nésho zdravia je
pre Stastny zivot rovnako dolezita ako vSetky ostatné. Denno-
denny stres, starostia pocity viny nas okradaju o ZivotnU ener-
giu a mbzu sposobit vazne choroby. No iba dévera v Boha
dava ndSmu Zivotu zmysel a ciel, ktory pomaha prekonavat
starosti a pocity viny.

Doveru v Boha mozeme prehlbovat kazdodennym
Studiom Biblie. (List Rimanom 10,17) Boh slubuje: ,Ti, ¢o oca-
kavaju Hospodina, dostavaju novu silu, ako orly stupaju na
kridlach, budu utekat a neustand, pojdu a nevyCerpaju sa.*
(Izaids 40,31) Dovera v Boha je Zivotne dlezitou podmienkou
pre dobré zdravie.

Zaver

Mozno savam zda, Ze tieto kroky na zlepsenie zdravia sU
az prilis jednoduché. Maju vsak obrovsky vplyv. PokUste saich
uviest do praxe prave teraz a pocitite rozdiel!

Ponuka NEWSTART pobytov:

www.magazinzdravi.cz - zizka@pramenyzdravi.cz
www.czeden.cz — czeden@seznam.cz

Vyhladajte Klub zdravia vo vaSom meste: www.zivotazdravie.sk
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DalSie zaujimavé témy najdete na online stranke
Kurzy pre zivot:

www.kurzyprezivot.sk
Blizsie info na:
info@kurzyprezivot.sk

(alebo 02 4341 5502)
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