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PRINESU KRASNE
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alebo styri zakladné tanecné kroky,
bez ktorych sa nikdy nedotancujete
k vytuzenému zdraviu a krase




Udili ste sa uz tancovat?

Zrejme vas ucili najskor kroky a potom k tomu pustili hudbu a vy ste mali chytit
rytmus, aby ste to krasne zatancovali.

A presne tak isto to funguje aj so starostlivostou o zdravie vasho tela. Aby ste
sa dopracovali k o¢akavanym vysledkom, je potrebné poznat Styri zakladné
kroky starostlivosti on a chytit rytmus v ich pouZivani. Vysledkom bude zdravy
a vyrovnany jedinec, prekypujuci zdravim, dobrou naladou a koooopou
energie.

Namietate, Ze ste “tanecné drevo”?

Verte mi, videla som uz fudi, ktori sa aZ zatato drzali nauc¢enych krokov, doslova
siratalil-2-3-4 apo ¢ase mali zo svojho tanca nielen radost, ale uzZ aj zacali
chytat rytmus. Ich tanecny prejav zacinal byt aj oku lahodnejsi, celkovo
uvolnenejsi a velmi prirodzeny.

Namietate, Ze mate “zdravotné obmedzenia”?

Neverte mi a vygooglite si tanecné pary, ktoré tancuju aj napriek tomu, Ze
partner nema celu nohu, ¢i je priputany na vozik, ¢i nevidi. Az prilis dobre
pozndm, ako si ¢lovek vie rychlo najst ospravedlinenie pre svoje nicnerobenie,
nekonanie.

Napr.: nembzem tancovat, lebo nemam tanec¢ného partnera.

A pritom staci tak malo:
ODHODLAT sa
a drzat sa
kralovskych tanecnych krokov

1-2-3-4
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1. krok - SPANOK

Len malo ludi vie, Ze ich den zacina uz vlastne vecer predchadzajuceho dna.
Pretoze to, ako sa vyspime, sa odzrkadli na nasej ndlade, mnozstve energie a
sile a energie pocas nasledujuceho dna. Nasi predkovia spali sedem, osem
alebo devat hodin. Spat isli okolo deviatej aZ desiatej hodiny a budili sa pri
svitani. Pre vacsinu z nas asi dovod aZz na usmiatie, pravda?

Nedostatok spanku znamena pre nase telo narusenie zabehnutych rytmov a
navyse dochadza k nezelanému spankovému deficitu. Ten si nase telo riesi tym,
ze ho dospdava hned), ako si najblizsie lahneme. TakZe, najprv vyrovnava
spankovy deficit a az potom dochadza k odspaniu potrebnych sedem, osem, ¢i
devat hodin spanku.

Pozndame to asi vSetci, ked nedostatok spanku sa snazime dobehnut dlhsim
pobytom v posteli cez vikend. | tu vsak treba mat na pamati, Ze by sme svoj
spanok nemali pretahovat o viac ako dve hodiny, inak si narusime rytmus aj cez
vikend.

Moderny sp6sob Zivota mnohym ludom priniesol tzv. dvojfazovy spanok.
Znamena to, Ze sa budia po troch az styroch hodinach spanku a je pre nich
velmi tazké opat zaspat. PIni frustracie tak sadaju za pocitac, otvaraju si knihu
alebo vstanu a daju si nie¢o “drobného” pod zub. Tento typ spanku narusa ich
vnutorné hodiny a urdite je to jeden zo zvykov, ktorého sa treba zbavit.

Preco?

Nase telo spusta v pravidelnych intervaloch pocas 24 hodinového cyklu ocistné
a opravné procesy v jednotlivych castiach tela a orgdnoch, ktorymi zabezpecuje
svoj bezproblémovy chod. Pocas noci sa venuje najme odstrarfiovaniu bordelu,
ktory v nom vznikol pocas dna. Na kazdu “upratovaciu ¢innost” ma k tomu
vyClenenu “Catu”, ktora ju vykonava. Ak je pocas tohto vykonu odvolana k
urgentnejsej ulohe (napriklad traveniu necakane dodaného jedla uprostred

noci), svoju ¢innost ma sancu dokoncit az v dalSom cykle.
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Tip ¢.1: Ak sa prebudite v noci na pocit smadu, nahmatajte so zatvorenym
oCami vopred pripraveny pohar s vodou. Par glgov spravidla staci na jeho
uhasenie a rychlejsie zaspite.

Tip €.2: Ak mate domaceho maznacika, na noc mu vyclente samostatné |6zko.
Urobite tak velku sluzbu vam obom.

Vedeli ste, Ze spdnkovo deprimovany clovek poddva horsie vykony ako ¢lovek
po konzumdcii dvoch alkoholickych ndpojoch? | napriek tomu si sada rano za
volant.

Z dlhodobého hladiska nedostatok spanku sa u deti prejavuje poruchami
pozornosti s hyperaktivitou, u dospelych vyssimi sklonmi k Gzkosti a depresii, u
dochodcov to vedie k zhorseniu pamate.

Vyssiu potrebu spanku potrebujd najma Zeny. Tie by si mali dopriat az devat
hodin spanku.

2. krok - SVETLO

Pre kvalitny spanok by ste mali udrziavat zatemnené prostredie. Zrejme uz
mate vlastnu skusenost, ako tazko sa zaspava pri jasnom svetle.

Na rovniku je pomer noci a dna 1:1, t. j. sinko zapada aj vychadza v tu istu
hodinu rano aj vecer. A to je idealny pomer pre nase vnutorné cykly.

S posunom od rovnika smerom k zemskym pélom, sa tento pomer narusuje a
je ovplyvneny aj polohou zemegule na obeznej drahe okolo Sinka. Aj preto na
rovniku nepoznaju styri ro¢né obdobia ako mame my, Stredoeurdpania.

Dnes je pre nas uplne neprijatelna predstava, Ze so zadpadom sinka by sme sa
mali vzdat aj svetla. Ak sa vSak chceme dobre vyspat a zachovat si pevné
zdravie, je dolezité zvazit, akému svetlu svoje telo vecer vystavime.

PretoZe nds organizmus je extrémne citlivy na modré svetlo, ktorému sa ndm
dostava najma z obrazoviek televizorov, notebookov aj telefénov.
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Preto je dolezité zabezpedit, aby mali v sebe tieto zariadenia funkciu no¢nej
obrazovky, ak sa uz zabavy, prace alebo hry vo vecernych hodinach nevieme
vzdat. A samozrejme, aby sme tieto ich funkcie aj v praxi vyuZivali.

Vedeli ste, Ze ked'sa blizi noc, telo zacne produkovat hormon melatonin? A
spusta sa prave nizsou intenzitou svetla. Ked do noci pozerdte na ,,modré
svetlo” (svetlo s prevahou modrej zloZky, ktoré vyZaruju napriklad LCD displeje,
Ci Ziarovky), zastavi sa jeho tvorba... vase telo si potom neoddychne a je vdcSia
sanca, Ze bude rdano unavené.

Existuje kopa vychytavok, ako zniZit intenzitu dopadu modrého svetla vecer na
nase oci. Su to tzv. stmievace svetla, ktorymi zniZzujeme intenzitu svietidiel.
Taktiez by nam mali pre vecerny Zivot postacovat stolné lampy, s mensim
rozsahom svetla.

Tip ¢.3: Ak sa prebudite v noci, aby ste sa napili, alebo sli na zachod, bude
opatovné zaspanie tazsie, ak si pritom rozsvietite. Obmedzte teda osvetlenie
na ¢o najmensiu intenzitu.

3. krok - JEDLO

Nasi predkovia jedli pocas dra v desat az dvanast hodinovom okne. Znamena
to, Ze intuitivne (a velmi Sikovne) vyuZzivali casovo obmedzené stravovanie.
Zrejme aj preto sa obisli bez potreby dodrZiavania dnes tak rozsSirenych diét.

Moderna doba je pre nase stravovanie az priliS moderna. Poskytuje nam
vymozenosti, ktoré nasi predkovia nepoznali: ddva nam bezproblémovy pristup
k jedlu po celych 24 hodin. Pre vnitorné systémy nasho, fudského organizmu
je to velmi zatazujuce.

Ludsky organizmus je prirodzene nastaveny na minimalne dvanast hodinovu
ucelenu prestavku v jedeni (predsa len vyvojové korene fudstva siahaju az ku
rovniku). V ramci tejto jedackej prestavky by sme mali sedem az deviat hodin
spat. Casom sa tak dopracujeme ku kvalitnému, neprerusovanému, hlbokému
spanku a budime sa oddychnuti a pIni energie.
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Konzumadcia jedla neskoro vecer je Skodliva nielen pre metabolizmus, ale
ovplyviuje aj spanok. Stalo sa aj vam, Ze ked idete vecer spat s plnym
bruchom, tak sa vam s velkou pravdepodobnostou bude aj snivat? Preco tomu
tak je? Telo je nitené, namiesto upratovania a oprdv svojich systémov,
uprostred noci neplanovane vyrabat energiu. Tu bud' uloZi do tukovych zasob,
alebo ju pouzije na snivanie. PretozZe snivanie, to je spotreba obrovského
mnozZstva energie. Bohuzial nie az tak velkého, aby z nej telo neulozilo nie€o aj
do tukovych zasob.

Rano sa tak zobudite moZno o par snov bohatsi, no v “Spinavom” tele. Preco?
Nestihlo poupravovat, zreparovat malé puklinky, dokondit svoj no¢ny opravny
proces. Ak sa to opakuje prilis ¢asto, koledujeme si, kvoli plnému bruchu pred
spanim, o nechcenych “par” kil navyse a casom aj zdravotné problémy.

Pre chvilkové potesenie sa tak dopracujeme k velkému problému v budicnosti.

Neskoré jedlo nam brani v hlbokom spanku. Preto, ak chceme dobre spat,
posledné jedlo by sme mali zjest dve aZ Styri hodiny pred ulahnutim do
postele, aby sa telo stihlo ochladit.

Pozn.: Vedeli ste, Ze aby ste zaspali, potrebujete teplotu traviacej sustavy
ochladit takmer o pol stupna Celzia? Ked' jeme, teplota sa vsak zvysuje, pretoZe
krv priteka do trdviacej sustavy, aby pomohla traveniu a vstrebaniu Zivin.

Tip €.4: Hovori sa, Ze smad je prezleCeny hlad. Preto by sme mali v priebehu
dna cca 20 az 30 minut pred kazdym jedlom vzdy vypit pohar Cistej vody.

Tip €.5: Realita je vSak obcas kruta a ma daleko od tedrie. Preto, ak sa v noci
zobudite na hlad, opat nahmatajte pohar vody a napite sa. Ak ani to
nepomoze, majte pri sebe kusocek tvrdého syra, ktory potme pomalinky
pozujete. Kruciaci Zaludok dostane to “svoje”, stichne a vy mbzete pokracovat
Vv spani.

Mozno uZ zacinate tusit dblezitost toho, ako ddleZité je pre vase

zdravie vediet, kedy sa madte najest a kedy zhasnut svetlo.
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4. krok - CVICENIE

Fyzicka aktivita je pre zdravie rovnako dolezita ako spanok a dobra vyzZiva.
Cvicenie zlepsuje spanok i naladu.

Kazdodenny pohyb zvysuje svalovi hmotu, zdravie kosti, motoricku
koordinaciu, metabolizmus, funkciu Criev, posilfuje srdce, kapacitu pluc a
dokonca i funkciu mozgu.

Cas je dnes vzacna komodita pre kazdého ¢loveka. Od cvicenia nds ¢astokrat
odradza predstava, Ze mu musi venovat 30 aZ 45 minutové okno v priebehu
dna, ¢o je obcas skutocne tazko realizovatelné. Najst si v priebehu dria dva az
trikrat ¢asové okno v dizke 10 a7 15 minut je uz omnoho schodnejsie.

Preto netreba hadzat flintu do Zita, treba si pre seba, svoje telo, doslova
vycClenit tychto par minut pre fyzicku aktivitu.

Kedy a ¢o cvicit?

Skoro rédno (este pred rafiajkami) je to rychla chddza, mierny beh, lahké
plavanie, €i jazda na bicykli. Tymto cvi¢enim siahnete do zasob telesného tuku,
pretoZe je to pre ziskanie energie jediny dostupny zdroj. Zacat mozete
kedykolvek v intervale 30 minut az 2 hodin pred vychodom sinka alebo po
nom. NajlepsSie von na ¢erstvom vzduchu, s priamym pristupom slne¢nych
[UCov, alebo v tesnej blizkosti okna (cca dva metre), ak cvicite v telocvicni, ¢i vo
vnutri inej budovy.

Druhou, vybornou dobou pre cvicenie, je neskoré popoludnie, ¢i ¢as sumraku,
t. j. od tej tretej hodiny poobede az do vecere. V tomto obdobi za¢ina svalovy
tonus a je to obdobie idedlne pre svalové a dynamické cvicenie. Pre
obyc¢ajného smrtelnika (ak nie sme Ziadnymi Sportovcami), ma cvi¢enie v tomto
obdobi dve praktické vyhody. Cvi¢enie ndm nielen pomaha spalit kaldrie, ale aj
znizuje chut k jedlu tak, Ze sme pri veceri menej hladni a teda toho aj menej
zjeme.
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Nestihate cvicit rano, ani poobede?

Je tu eSte vecerné cvicenie, ktoré je urcite lepSie ako Ziadne cvicenie. Mierna
fyzicka aktivita po veceri, akou je vecerna prechadzka alebo domdce prace,
zvySuje potrebu glukdzy a svaly dokazu vstrebat celkom slusné mnozstvo
krvného cukru, ¢im znizuju prudky narast cukru v krvi po veceri natolko, zZe sa
drzi v normalnych hraniciach.

TieZz napomaha traveniu, pretozZe posuva jedlo traviacim traktom a zniZuje sa
tak pravdepodobnost zaZivacich tazkosti. Ak sa rozhodnete pre vecerné
cviCenie, je lepSie sa vyhnut jasnému svetlu, ¢i osvetleniu, ktoré moze vyrazne
odsunut vas ¢as spanku.

Tip €.6: Ak mate Cas len na vecerné cvicenie neskoro vecer, sprcha pred spanim
vam pomoze ochladit telo, takZze sa vam bude lepSie zaspavat.

'.> ‘.')o
@ @ B

STYRI KROKY

SPANOK - SVETLO - JEDLO - CVICENIE

a aj VY MOZETE MAT vytiuZené zdravie a krasu
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NA ZAVER

Uz zavedenie ¢o i len jedného z tychto krokov (NAVYKOV) vam prospeje. No ak
budete dodrziavat aspon dva a viac, urobite pre starostlivost o svoj mozog a o
svoje telo to najlepsie.

Prechadzky, rychla ch6dza, beh, ... to vSetko su fyzické aktivity, ktoré navodzuju
Ziadanu fyzickd anavu. Telo tak zac¢ina vyplavovat rastovy hormén, vdaka comu
rastu a pevneju nase svaly a telo sa stava silnejSim. Kvalita spanku sa prehlbuje,
spime lepsie a hlbsSie. Taktiez sa citime pocas dna omnoho Culejsi, vyrovnanejsi,
nase sebavedomie rastie.

Dobré navyky prinasaju dalsie dobré navyky. Ak sa pokusime v noci dobre spat,
cez den cvicit, Castejsie byt na dennom svetle a jest pocas kazdého dna v tej
istej dobe, moZeme sa dopracovat k pevnému fyzickému a dusevnému
zdraviu.

Malé zmeny v navykoch prindsaju velké zmeny vo vysledkoch. Zac¢nite s nimi uz
dnes!

‘ Mala rekapitulacia ‘

KTORE NAVYKY SI TREBA VYPESTOVAT?

1. Dodrzujte Cas pravidelného spania od - do, neponocujte

2. Travte von, alebo v tesnej blizkosti okien, ¢o najviac ¢asu

3. Ziadna neskora magkrta pred a pocas spania (okrem &istej vody)
4. Chodte spat fyzicky unaveny
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P.S.

Nase navyky ovplyvnuju kvalitu nasho Zivota, nasich vykonov, nasho zdravia a
nasej krasy. Nie je jednoduché vzdat sa starého, rokmi zabehnutého navyku.

Aj preto si dovolujem na tomto mieste podat pomocnu ruku pre nastavenie
nového, zdravého Zivotného stylu.

Stylu, ktorym:
- skutocne nadobudnete nové navyky,
- zabezpecite si obrovské mnozstvo energie po cely den,
- ziskate nové stravovacie navyky,
- objavite novy, krajsi pohlad na svet.

Pre viac info kliknite na tento link

Majte sa krasne, Zite Stastne @ .

Pezinok 06/2022 Zlata Raskova

KTO SOM?

Som Zlata Raskova a ako skutocnému

poslaniu sa venujem poradenstvu v oblasti

zakladnej starostlivosti o plet a telo. Mam uz

po patdesiatke a tak moje vedomosti sa

pytaju von, k inym ludom.

Nastastie som objavila silu e-komunikacie a

tak moje poznatky a skusenosti moézem

posunut dale;j.

S vierou, Ze ich par jedincov oceni a nasledne
" ich skuto&ne zavedie aj do svojho Zivota.
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