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Chcete mit pevné zdravi a dlouhy zivot?
Vypéstujte si zdravé navyky

Jste-li fyzicky aktivni a pravidelné vykonavate pohybovou aktivitu,
muzete si vyrazné prodlouzit Zivot. Dulezité ale je, abyste pohyb délali
s chuti...

Pevné zdravi a dlouhy Zivot by se pral kazdy z nas. Na délku zivota pusobi mnoho faktora a
radu z nich nemuzeme ovlivnit. Velkou roli hraje také ale nas zivotni styl a strava. To, jak
Zijeme a jak se stravujeme, ma primy vliv na nase zdravi, a dokonce i délku zivota.
Podivejte se, jaké zdravé navyky vam mohou pomoci zlepsit zdravotni stav a prodlouzit
Zivot.

Chut hybat se

Jste-li fyzicky aktivni a pravidelné vykonavate pohybovou aktivitu, mizete si vyrazné prodlouzit Zivot.
Dulezité ale je, abyste pohyb délali s chuti a nebyli z néj vystresovani. Ani sportovni aktivity, které
vykonavame jen kvili zdravi a musime se do nich nutit, del$i Zivot nenadéli. Najdéte si pohyb, ktery



vas bude ¢init stastnymi. Podle odbornych vyzkumu dokaze primérena sportovni aktivita snizit
umrtnost az o 44 % ve srovnani s fyzicky neaktivnimi lidmi.

Optimismus

Roztancete hormony $tésti. Dobra nélada je zabijakem stresovych hormonu. Pesimisticky pohled
na svet, dokaze lidsky zivot zkratit az o nékolik let. Myslete pozitivné, vnitrné se usmivejte na svét a
budte spokojeni sami se sebou. Nezapominejte se radovat z malickosti. Najdéte si kazdy den
néco, cemu se muzete uprimné zasmat, i kdyz zrovna nemate nejlepsi naladu. Smich a pozitivni
nalada patii mezi zdravé navyky, které dodaji energii nejen vam, ale i lidem ve vasem okoli.

Pravidelny sex

Mnohé studie dokazuji, Ze existuje velka souvislost mezi mladistvym vzhledem a ¢astym pohlavnim
stykem. Chut na sex muzZete podporit pravidelnym sportem. Budete-li denné béhat, vase chut na
sex bude vétsi. Pravidelny sex ma na zdravi priznivy vliv. Nejen, Ze pri sexu télo spali hodné
kalorii, dulezity je i pro nase srdce a cévy.

Vnitrni klid

Pro dlouhy Zivot je klicové nestresovat se. Zelvy se doZivaji az 300 let. A to pravé proto, Ze jsou
v klidu at uz pri jidle, pohybu nebo rozmnozovani. Zkuste i vy udrzovat dusevni klid napriklad
prostrednictvim meditace nebo jogy. Kazdy den se na chvilku zastavte, zklidnéte télo a chvili se
zavrenyma ocima jen zhluboka dychejte.

Mensi mnozstvi tuku

Hlidani kalorii patri mezi velmi ucinné zdravé navyky, které mohou prodlouzit zivot. Zvlasté, pokud
se zamérite na omezeni tuku. Tuky jsou zivinou zodpovédnou za prebytecna kila, kromé toho
mohou ucpat cévy. To muze vést k mozkové mrtvici nebo srde¢nimu infarktu. UlozZeny tuk nés
muze také postupné pripravovat o intelektudlni vykonnost a dusevni svézest. Pozor je treba si davat
zejména na tukové bomby, ktery mi jsou maslo, smetana, syry, tu¢né maso nebo saldmy. Jezte
zdravé, doprejte si dostatecné mnozstvi zeleniny a bilkovin a udrzte si zdravi.
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Pevna pratelstvi

Stabilni a pratelské vztahy jsou skvélymi predpoklady, jak zit dlouhy zivot. Silna pratelstvi podstatné
prispivaji k tomu, abychom se ve stari citili dusevné stastnéjsi a zdravi.

Kvalitni spanek

Dostatec¢né dlouhy spanek je dal$im faktorem, ktery plisobi na nas zivot. Kvalitni spanek patii mezi
zdravé navyky, které se Casto podcenuji. Podle odborniki se nejvyssiho véku muzou dozit ale pravée
ti, kteri si kazdou noc dopreji 7 az 8 hodin spanku. Vic nebo min hodin spanku naopak muze
psychické i fyzické zdravi dospélého clovéka negativni vliv.


https://www.spektrumzdravi.cz/www/rozvoj-osobnosti/jak-se-zbavit-stresu-relaxovat-myslet-pozitivne-a-nenechat-se-pohltit-socialnimi-sitemi
https://www.spektrumzdravi.cz/www/ztrata-libida-nemusi-byt-konecny-stav.-pomoci-mohou-i-prirodni-afrodiziaka
https://www.spektrumzdravi.cz/www/academy/cevni-mozkova-prihoda

Sebedisciplina

Pro pevné zdravi a dlouhy zivot je taky dulezité vnést do zivota pravidelnost. Narazové diety a
zmeény jidelnicku nemaji cenu a nasemu zdravi spi§ Skodi. Jezte zeleninu a ovoce kazdy den.
Pravidelné bychom méli vykonavat také pohyb. Extrémy mezi zdravé navyky rozhodné nepatri.
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