SVETOVY DEN ZDRAVIA (WHO) 7. aprila 2017

Pri rozliénych zZivotnych jubiledch, narodeninovych oslavach, ale aj inych gratulaciach
sa Casto spomina prianie zdravia. Hoci sa tato veta v dnesSnej dobe uz stala len akousi
klasickou, nau¢enou frazou, malokto si uvedomi, aké nevyhnutné je zdravie pre kazdého z
nas. Ak totiz chyba, nedokdzeme si uzivat’ zivot presne tak, akoby sme to chceli. A prave
preto by aj zdravy ¢lovek mal pamétat’ na jeho posilnenie a pomoct’ svojmu telu, aby vydrzalo

v tej spravnej kondicii ¢o najdlhsie.

Neustaly stres, pracovné vytazenie, nedostatok spanku, ¢i nepravidelnd a nedostato¢ne
vyzivna strava ndSmu zdraviu neprospievaju. Pritom vSak nemame na mysli len dospelého

Cloveka v produktivnom veku. Zdravie si treba vazit a chranit uz od mlada.

Ak hovorime o zdravi, vacSinou Cloveka napadne boj proti klasickym chorobam tela,
ktoré sa bezne v roku vyskytni a s tym spojené zvySovanie imunity. Nie kazdému sa vSak
vybavi psychické zdravie, ktoré je v dneSnej dobe tiez vel'mi ddlezité, zaroven pri sposobe
zivota a navale prace a povinnosti dneSnych dni aj dostatocne ohrozené. Prepracovanost’ a

neschopnost’ najst’ si vol'ny ¢as pre seba a svoju rodinu ¢i priatelov vedie k jeho porucham.

Preto by sme mali dbat’ na obmedzovanie stresu, uprednostiiovanie prijemnych veci a
odputat’ sa od akychkol'vek faktorov, ktoré ndm sposobuju vrasky na cele. Relax by malo byt
pre nas nieco, ¢o je zaradené v naSom dennom programe. Ci uz zvolime zabavu s priatel'mi,
Cas straveny s dobrou knihou, oddanie sa krasnej hudbe alebo odreagovanie sa na
Sportoviskach je len na nas. Bez denného oddychu vsak kvalita naSho Zivota klesd a imerne
sa tym zvySuje aj riziko psychickych chordb. Neraz sa totiz humanna medicina zaobera
liecenim nielen fyzickych ale aj mentdlnych portch, ktoré su v dneSnej dobe vyrazne

rozsirené aj medzi mladymi.

Zacnime na nase zdravie mysliet’ uz dnes...



