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Bohuzel, nezdravy zivotni styl je dnes béznou soucasti zivota mnoha lidi.
Konzumace rychlého obcerstveni, nedostatek pohybu, dilouhé hodiny u
obrazovek a malo spanku vyrazné ovliviuji nase fyzické i dusevni zdrauvi.
Tyto navyky mohou vést k vaznym zdravotnim problémiam, které snizuji
kvalitu i délku Zivota. Jaké jsou jejich hlavni disledky a jak se vydat na
cestu ke zdravéjsimu zpusobu zivota?

Kazdy ¢lovek si svuj zivotni styl voli sam, a pravé tento vybér ovliviiuje jeho zdravi. SouCasna
hekticka doba plnéa stresu Casto vede k zanedbavani zdravych navykl. Nezdravy Zivotni styl je
vSak jednim z hlavnich rizikovych faktoru pro vznik chronickych onemocnéni, ktera mohou
vyrazneé snizit kvalitu i délku zivota. Podivejme se podrobnéji na to, jak se nezdravé navyky
projevuji a jaké kroky muzete podniknout pro zlep$eni.



Nezdravy zivotni styl a nevyvazena strava

Zakladem zdravého zivotniho stylu je vyvazena strava. Bohuzel, mnoho lidi uprednostiiuje rychlé
obcerstveni, polotovary a sladkosti pred ¢erstvymi a nutricné bohatymi potravinami. To muze vést k
vaznym zdravotnim problémum, jako je obezita, diabetes a vysoky cholesterol.

Dusledky Spatnych stravovacich navyku:

e zvysSené riziko srdeCnich chorob

» nedostatek energie a snizena produktivita
e travici obtize, napriklad zacpa

* oslabeni imunitniho systému

Zména stravovacich navyku je klicova, pokud chcete dat vale nezdravému zivotnimu stylu. Zac¢néte
tim, Ze budete jist vice ¢erstvé zeleniny, ovoce a celozrnnych produktu a omezite prijem cukru a
nasycenych tuka.

Nezdravy zivotni styl a nedostatek pohybu

Pravidelny pohyb je nezbytny pro udrzeni zdravi. Presto stale vice lidi travi vétSinu dne vsedé -
v praci, doma u televize Ci pocitace. Nedostatek fyzické aktivity zvySuje riziko obezity,
kardiovaskuldrnich onemocnéni a problému s klouby.

Negativni dusledky sedavého Zivota:

e snizena svalova sila a pruznost

e problémy s metabolismem, naptiklad cukrovka
« zvySené riziko depresi a uzkosti

« degenerativni zmény Kkosti a kloubt

Pravidelny pohyb, i kdyby to méla byt jen pilhodinova prochazka denné, ma vyznamny vliv na
zdravi. Vymante se tedy z nezdravého zivotniho stylu, a zkuste do svého dne zaradit aktivity, které
vas bavi, napriklad tanec, jogu nebo cyklistiku.

Zajimavost: Védéli jste, ze nadmérna télesna hmotnost, spojend s nezdravym
stravovanim a nedostatkem pohybu, muze zkratit zivot az o 5 az 10 let, v zavislosti na
mire obezity?

Nezdravy Zivotni styl a nedostatek spanku

Kvalitni spanek je pro regeneraci téla i mysli klicovy. Moderni, a tedy leckdy nezdravy zivotni
styl vSak Casto vede k jeho zanedbavani. Lidé travi veCery u obrazovek, misto aby si doprali
potrebnych sedm az osm hodin spanku.

Jak nedostatek spanku ovliviuje zdravi:

e oslabeni imunitniho systému

¢ zhorsend koncentrace a pamét

» zvySené riziko srdecnich onemocnéni a mrtvice
» vykyvy nélad a psychické problémy



Pokud trpite nedostatkem spanku, zkuste omezit veCerni pouzivani elektroniky, dodrzujte pravidelny
spankovy rezim a vytvorte si prijemné prostredi pro spanek.
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Nezdravy zivotni styl a nadmira stresu

Stres je prirozenou soucasti zivota, avSak jeho dlouhodoby nadbytek muze mit zavazné dopady
na fyzické i psychické zdravi. Mezi typické projevy stresu patri inava, podrazdénost, nespavost a
oslabeni imunity. Nepropadnéte nezdravému zivotnimu stylu a pecujte o své dusevni zdravi!

Jak stres pusobi na télo:

« zvysSuje krevni tlak a riziko srdecnich chorob

« ovliviiuje traveni a zpusobuje zaludec¢ni potize
zvysuje riziko vzniku uzkosti a depresi
podporuje prejidéni a Spatné stravovaci navyky

Pro zvladani stresu poméhé pravidelny pohyb, relaxacni techniky jako meditace ¢i dechova
cviceni, a v pripadé potreby také odborna psychologicka pomoc.

Co dalsiho poukazuje na nezdravy zivotni styl?

o Nedostate¢ny prijem vody: muze zpusobit Casté bolesti hlavy zplisobené zmensovanim tkani
(véetné mozku), sucho v ustech a Spatny dech kvuli snizené produkci slin, riziko tvorby
ledvinovych kamenti, protoze nizky objem tekutin zvySuje koncentraci soli v moci, zacpu,
bolestivé zazivaci potize, unavenou plet a suché vlasy kvili nedostatku hydratace

Jak napravit: Sledujte denni prijem tekutin a snazte se vypit 2 az 3 litry vody denné. Méjte u sebe
vzdy lahev s vodou, abyste na hydrataci nezapomneli.

e Nadmérna konzumace alkoholu a koureni: tyto navyky spojené s nezdravym zivotnim
stylem mohou zpusobit onemocnéni jater (cirhdzu), vysoky krevni tlak, riziko rakoviny (ust,
plic, jater, prsu a dal$ich organt), zvySenou nachylnost k infekcim kvili oslabeni imunitniho
systému, problémy s paméti, uceni a zvysené riziko demence

Jak napravit: Nastavte si limity tykajici se piti alkoholu a vyuzijte odbornou pomoc pri odvykdni
koureni. Nahradte tyto ndvyky zdravéjsimi alternativami, jako je sport nebo relaxace.

« Spatné preventivni zdravotni navyky: nedostatek pravidelnych lékarskych prohlidek mize
vést k pozdnimu zjiSténi chronickych onemocnéni, jako je diabetes nebo srdecni choroby a
vy$Simu riziku hormonélnich poruch, rakoviny nebo dusevnich onemocnéni

Jak napravit: Planujte pravidelné lékarské prohlidky alespori jednou rocné. Naucte se rozpoznavat
zdkladni priznaky nemoci a konzultujte je s lékarem.

o Nedostatek ¢erstvého vzduchu a slunce: pobyt uvnitf po dlouhé hodiny mize zpusobit
nedostatek vitaminu D, ktery je nezbytny pro zdravé kosti a imunitu, zvySeny stres, uzkost a
riziko depresi ¢i oslabeni vazeb s rodinou a prateli kvili sociélni izolaci

Jak napravit: Travte kazdy den alespori 20 minut venku, idedlné na slunci. Vyuzijte napriklad
prestdvky v prdci na prochdzku nebo jiné aktivity na cerstvém vzduchu.


https://www.spektrumzdravi.cz/zdravi-a-krasa/nedostatek-vitaminu-d-trapi-vetsinu-populace-jak-ucinne-ziskat-vitamin-d
https://www.spektrumzdravi.cz/psychologie/jak-se-zbavit-deprese-a-zacit-spokojene-zit

Nezdravy zivotni styl muze mit dalekosahlé zdravotni dusledky, avSak nikdy neni pozdé na zménu.
Zamérte se na malé, postupné kroky, které mohou prinést velké vysledky. Vase télo i mysl vam za to
podékuji.

Zajimavost: Védéli jste, ze pravidelné koureni tabakovych vyrobku muze zkratit zivot az
0 10 let? Kazda cigareta udajné zkracuje Zivot o priblizné 11 minut.
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https://www.spektrumzdravi.cz/dobry-kontakt/jak-prestat-kourit-5-rad-ktere-vam-pomohou-zbavit-se-koureni
https://www.spektrumzdravi.cz/iveta-reinisch

