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ZDRAVI A JEHO OCHRANA

DusSevni a télesné zdravi

Kdyz se v roce 776 pt. n. 1. konaly ve starovékém Recku prvni olympijské hry, kladly diiraz na sport
jako na prostiedek zdravi, sily a krasy téla i ducha. Rekové totiz ctili ideal ¢lovéka nejen fyzicky
zdatného, ale také mravného. Byli tak prvni, kdo obréatil pozornost Siroké vefejnosti k faktu, Ze
chce-li byt ¢lovék zdravy, musi se rozvijet jeho télo, ale také jeho duse. O mnoho stoleti pozdéji
ozila zasada, Ze ,,ve zdravém téle, je zdrdv i duch*, v dilech novovékych myslitelti (u nas ji
uplatiioval Miroslav TyrS — zakladatel Sokola). Dnes vime, Ze tyto pfirozené nazory maji své vazné
opodstatnéni. Lékafri, psychologové, sociologové, antropologové apod. ziskali faktické poznatky o
tom, jaky zptisob Zivota vede ke zdravi a jaky zvySuje pravdépodobnost télesnych i dusevnich
chorob.

Zdravi je jednim ze zakladnich predpokladii plného a kvalitniho Zivota. Je zédkladni lidskou
hodnotou. Zdravi je to, co si nejvic prejeme, co prejeme vSem lidem, na nichZ nam zaleZi. To,
jakému zdravi se téSime, je dano skutecnosti, s jakymi predpoklady k Zivotu, ke zdravi ¢i k nemoci
jsme se narodili. ZaleZi také na tom, v jakych podminkach Zijeme, co vSechno délame pro své
zdravi, jak si je upeviiujeme nebo poskozujeme, at’ uz si to uvédomujeme nebo ne.

VétSina lidi prirozené tusi, co je to zdravi, protoZe chorobu kazdy sam na sobé proZziva jako
bolest, nedostatek, nepohodu, utrpeni, jako ztratu energie a podobné. Zaroven se touzi bolesti a
nepohody zbavit. Musime si vSak uvédomit, Ze absolutni zdravi je ideal, kterého se clovék snazi
dosahnout, ale malokdo je stoprocentné zdrav. VySe zminéné védecké obory napomahaji tento ideal
konkretizovat a hloub€ji pochopit. Davaji tak Zivotu clovéka i celé spolecnosti smér. V tomto
ohledu je dilezita vSeobecna vzdélanost. Jesté dnes Ziji v Indii nebo Africe cela spolecenstvi trpici
chorobami, o kterych nevédi, jak se 1é¢i, a proto je prijimaji jako samoziejmou soucast Zivota. Kdyz
se jim dostane pouceni a 1ékti a dokazou tyto choroby vylécit, povazuji to za veliké vysvobozeni.

Urcité vas napada otéazka, jestli mizeme definovat zdravi, kdyZ je to vlastné ideal. Svétova
zdravotnicka organizace definici zdravi naSla: Zdravi je stav télesného, duSevniho a socialniho
blaha (mtZeme fici také pohody, spokojenosti). Nejedna se tedy pouze o nepritomnost nemoci.

Abychom o sobé mohli Fici, Ze jsme zdravi, musime se dobfe citit na téle, na dusi a jisté
bezpecné mezi lidmi a ve vztazich s nimi. Télesné a duSevni zdravi je navzajem velmi télesné
spojeno. Chyba, nedostatek v jednom se brzy projevi v druhém. ZlepSeni jednoho znamena pomoc
pro druhé. Podoba zdravi je u kazdého clovéka jedinecna a méni se v priibéhu jeho Zivota. Dobré
télesné zdravi jeSté nezarucuje, Ze se citime zdravi nebo Ze Zijeme v takovych vztazich s ostatnimi
lidmi, které nas plné uspokojuji.

Predpoklady pro zdravotni stav si prinasi kazdy na svét v ramci zdédénych vlastnosti.
Prinasime si ale i nékteré nemoci nebo sklony k nim, nékdy se miiZe nemoc nebo jeji nasledky stat
dokonce i trvalym priivodnim jevem naseho Zivota. V soucasné dobé jsou jednotlivci i celé lidstvo
stale vice ohroZovani takzvanymi civilizacnimi chorobami. Patfi mezi né napriklad vysoky
krevni tlak, mozkova mrtvice, infarkt, nadorova onemocnéni, zaludecni viedy, poruchy
Zlucniku. K civiliza¢nim chorobam prispiva nespravna vyZiva, nezdravé Zivotni prostredi, stres
a Spatné mezilidské vztahy. Roste pocet uirazi s neodstranitelnymi nasledky (v disledku
dopravnich nehod, nebezpecnych konickii, neodborného zachéazeni s nebezpecnymi chemickymi
latkami ¢i vybuSninami apod.). Nevhodné zpusoby chovani umeziuji Sifeni infekcnich nemoci,
vcetné HIV/AIDS. Proto je diilezité zdravi chranit a acinné posilovat.

Prevence nemoci: predchazeni, zvySeny prisun vitamint, prednost ddvame prirodnim
vitaminiim — kysané zeli, kien, citrusy, zvySena hygiena, dostatecny spanek, pobyt na erstvém
vzduchu — ven nechodit pokud mame teplotu, primérené se oblékat — nékolik vrstev, omezeni
pohybu ve vefejnych prostorach — doprava, obchodni centra, kino. Pokud prochladneme — po
piichodu domti se zahfejeme, prfedevsim nohy v teplé lazni, uvaiime si Caj....




Zdravi a Zivotni styl

Zivotni styl je zpisob, jak lovék Zije. Je to také zptisob, jak Zit dokaZe a jak Zit chce. N43
Zivotni styl do znacné miry urcuje, jaké bude naSe zdravi télesné i duSevni, jestli se budeme citit
spokojeni a v pohodé.

Zivotni styl je odrazem postojii a celkového zaméfeni €lovéka — k druhym i k sobé samému.
Je to soubor navyku clovéka, jeho zajmi a hodnot a zaroveni zptisob, jak je realizuje v Zivoté.

KdyZ budete pravidelné navstévovat posilovnu, Cist knihy, které vam délaji radost, jist jidla, jeZ vam
chutnaji, ve volném case hrat pocitacové hry, organizovat pro kamarady vylety na hory nebo chovat
akvarijni rybicky, bude to vSechno soucasti vaseho Zivotniho stylu. KdyZ budete kritizovat vSe cizi a
neznamé, vstavat denné v deset hodin a vecery travit v hospodé, také to bude soucast vaseho
Zivotniho stylu.

Zivotni styl miiZe u¢inné posilovat zdravi. Clovek, ktery vstavé rdno v $est hodin a jde si
zabéhat, to déla proto, Ze ho béhani nebo télesna zdatnost, kterou tim ziskava, uspokojuje a ¢ini
Stastnéjsim. Mnoho lidi se snazi pfimo formovat sviij Zivotni styl podle idealu zdravi. Existuje
mnoho organizaci a instituci, které se zabyvaji planovanim zdravého Zivotniho stylu tak, aby
uspokojoval Sirsi potfeby a prispival k télesné a duSevni harmonii.

Zivotni styl viak miZe mit i negativni obsah. MiiZzeme Zit urcitym zpisobem jen proto, Ze
nedokazZeme Zit jinak. Jsme takiikajic Ziti. Pravidelné délame néco, co nam neprinasi uZitek, nebo
dokonce zptisobuje i zdravotni komplikace. Urcité znate lidi, ktefi se prejidaji a pak plati hodné
penéz za odtuciiovaci kury, nebo takové, ktefi nejsou schopni opustit rizikovy Zivotni styl a
domnivaji se, Ze par tablet zakoupenych v 1ékarné jim zabezpeci zdravi... do zplisobu Zivota
jednotlivych lidi se promita také technicky pokrok, ktery odstrafiuje t€lesnou namahu, ,,vyrabi
zabavu“ a umoziuje lidem tcast na kulturnich podnicich vysoké trovné, ale bez jejich vlastni
angazovanosti. Pasivni, konzumni ,,spotfeba“ hudby, zabavy, televiznich programt u dospélych i
déti neni dostateCné vyvazena jejich aktivni tvorivou ¢innosti. Pomoci zde miiZze sebevychova, ktery
by méla zahrnovat sport, fyzickou praci a aktivni formy zabavy (femeslné prace, uméleckou
tvorivost, hudbu, turistiku  aj.).

Kazdy zdravy clovék ma moznost na zakladé vlastni zkusSenosti a dostupnych
informaci uvatzit, co je spravné a zdravé a jaky zpusob Zivota vede naopak ke zdravotnim
komplikacim. Navyky zdravého Zivotni stylu a chovani, kterym upeviiujeme své zdravi, bychom si
méli osvojovat od nejutlejSiho véku. Nejsnaze se zdravé navyky vytvareji prirozenou cestou — tim,
kdyZ déti vidi priklady vhodného chovani u dospélych.

Co prospiva nasSemu zdravi? VSichni to zpravidla vime, avSak chovame se tak casto teprve tehdy,
kdyZ uzZ je pozdé. Pfipomenime si zasady zdravého zptisobu Zivota:
e Pfimérena télesna aktivita, pravidelné cviceni, otuZovani.

e Stfidani vhodné télesné namahy a odpocinku, dostatek spanku, smysluplné vyuzivani
volného Casu.

e Vhodna a pfiméfena vyZiva spojena s vhodnymi stravovacimi navyky. Zadné extrémy, tedy
ani zarucené diety Ci jiné recepty na krasu.

e Ochrana pred trazy a télesnymi poskozenimi.

e Odpovédné chovani v nejriiznéjsich Zivotnich situacich. Odolnost vici Skodlivym vliviim a
navyktm.

e Péce o zdravi duSe: rad€ji se usmivat neZ mracit. Pracovat na svych uspésich, nenechat se
zbytecné tlacit do spéchu a stresu, planovat si své Zivotni cile a plan také dodrZovat.

e Péce o dobré mezilidské vztahy: dobre si volit své pratele a partnery, snaZit se prispivat k
pohodé v rodiné, nenavazovat vztahy, do kterych se nam nechce, jen z nouze a ze strachu z
osamoceni.



S duSevnim zdravim i zdravym Zivotnim stylem souvisi jeSté dalSi pojem: duSevni hygiena
neboli psychohygiena. Psychohygiena je nauka o tom, jak si chranit a upeviiovat (pfipadné znovu
ziskat) duSevni zdravi a jak zvySovat odolnost clovéka viici nejriznéjsim Skodlivym vlivim.

Psychohygiena poskytuje navod, jak cilevédomé upravovat Zivotni styl a Zivotni podminky
tak, aby se nejen zabranilo nepfiznivym vliviim, ale aby se také co nejvic uplatnily vlivy ptisobici
na zvySovani nasi duSevni kondice. Ma €lovéka naucit, jak predchazet psychickym obtiZim. Pokud
jiZ nastaly, uci ho, jak je nejlépe zvladat.

Zapamatuj si: Zivotni styl je zplisob, jak ¢lovék Zije. Je odrazem postoji a celkového
zaméreni ¢lovéka, jeho z4jmi a hodnot i jeho moZnosti. Spravny Zivotni styl umoZziuje zdravéjsi a
odpocinkem, smysluplné vyuZivani volného casu, pfimérena vyZiva a vhodné stravovaci navyky,
ochrana pred tirazy a jinymi poSkozenimi, odolnost viic¢i Skodlivym vliviim a navyktim péce o
duSevni pohodu a dobré mezilidské vztahy. Psychohygiena poskytuje navod, jak peCovat o
zachovani dusevniho zdravi. Clovék by mél zasady psychohygieny nejen znat, ale mél by je také
prakticky uplatiiovat ve vlastnim Zivoté.

Znaky zdravé vyzivy:

- rozmanita

. vitaminy — ovoce a zelenina

. bilkoviny — libové maso, mlécné vyrobky

. mineralni latky — vapnik, hot¢ik, Zelezo, zinek
. zdravé cukry — pfirodni a titinovy cukr, med
. vldknina — ofechy

. zdravy tuk — ryby

. Skrob — brambory

- stfidma strava, neprejidat se

- pravidelna strava, jist 5x denné

NOOUTES WON =



