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Otazka: Hodnoty a zivotni styl
Pfredmét: Zaklady spolecenskych véd

Pridal(a): kristyna

vypracovala: Kristyna Sykorova
Zivotni styl

Kdyz jsme byli vSichni jeSté malé miminka o nasem zivotnim stylu rozhodovali rodice, starali se
0 nasi stravu, dopravali nam opravdu dlouhy spanek i kdyZ mi jsme jim to ve vétsiné pripadech
nevraceli. Naucili nas chodit na zadchod, zavazovat si tkanicky, sypali do nas vitaminy a ucili nas
spravnym navyklm. TakZe se o nas zivotni styl starali pravé oni.

Jakmile jsme trochu povyrostli a zacali chodit do Skolky, nas organismus se musel zacit branit
riznym Skodlivym vliviim prostredi. Ono kdyZ jednu hracku ve Skolce stréi do pusy minimalné
deset malych uli¢nikd po sobé tak neni potom divu, Ze jsou malé déti porad nemocné. Ale i ve
Skolce nas ucili spravnym navykdm. Ano, Skolka ndm kazdému dala urcité hodné. | kdyZ jsme
do ni mnohdy nechtéli a zapirali své malé prsticky o koberec, abychom tam nemuseli nebo
naopak abychom nemuseli ze skolky pry¢. V obdobi Skolky jsme se seznamovali s vrstevniky,
nachdazeli si kamarady, ucili jsme se sporadané jist, pravidelné chodit na vychdzky i spanek
nam dopravali. Neni divu, Ze by se tam nejeden z nds dospivajicich a dospélych vratil.

Po ukonceni sSkolky, kdy se o nds starali pani ucitelky a doma rodice, nastava obdobi Skolni
dochazky na zakladni Skole. Zde uz se kazdy z nas postupem casu staral sdm o sebe. Nékdo
drive, nékdo pozdéji. UZ jsme neméli tolik spanku, vlastné jsme ho ani nepotrfebovali. Zacinaly
nam povinnosti, dostavali jsme Ukoly a pomalu a jisté nas vSichni okolo zacali pfipravovat na
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dalsi cestu zivotem. Od zahdjeni druhého stupné zakladni Skoly (5. tfida) uz dalsi vyvoj naseho
téla byl z velké ¢asti na nds, stale nas ovliviiovali rodi¢e. Ale nejvétsi ¢ast uz byla pouze na
kazdém z nas. Dobrovolné chozeni do zajmovych krouzkd, ¢i vysedavani u pocitace, vybér mezi
tim jestli si ddme plnohodnotné jidlo, ¢i si ucpeme Zaludek sladkosti. | kdyz v tomhle véku
puberty je Zivotni styl kazdého z nds silné ohrozen. Déti zkousi prvni cigarety, alkohol, béhaji
stale mezi kamarady, takZe na najezeni se v klidu nezbyva ¢as. Dlouhé vysedavani u facebooku
jim nedovoli ani klidny osmi hodinovy spanek a i kdyz se rodice snazi sebevic jejich mala ,,
miminka,, jsou neuhlidatelna.

J& uz mdm celou tuto ¢ast Zivota za sebou. Je to doba nejvétSich zmeén. V dnesni den, kdy jsem
na stredni Skole ve tf'etim ro¢niku uz zalezi zdravotni styl pouze na mé. A kdyby mél den
alespon 28 hodin a ¢lovéku stacil polovi¢ni spanek tak mizu fict, ze vSechno zvlddédm na
jednicku.

Myslim, Ze z mého kratkého zamysleni vyplynulo uz par zasadnich podtitull, které do zdravého
Zivotniho stylu patfi a kterymi se budu v této praci zabyvat.

v v

Zmeén zivotni styl

« Zmén svij jidelni¢ek - zacni kvalitou, poté kvantitou

« Chod pravidelné cvicit - ne proto, Ze musis ale proto, Ze chces
» Nauc se relaxovat - kazdy den alespon na chvilku Uplné vypni
* Vyhni se stresu - bud' v pohodé a nad véci

« Doprej télu blaho - poznej styl Wellness

« Nebud'liny a pohodiny

« Zij kazdy den naplno, jako by byl posledni

Zakladni Udaje
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 Celkové urcuje nase zdravi zivotni styl z 80% pouze téch zbyvajicich 20% je dano vSemi
ostatnimi vlivy (dédi¢nost, a zdravotnicka péce)

« Co patfi do zdravého zivotniho stylu? Zdrava vyziva, dostatek pohybové aktivity,
dostatecny spanek, optimismus a dobra nalada, radost ze zivota.

« Co nepatfi do zdravého Zivotniho stylu? Stres, koureni, alkohol,

Dusledky - jak se zdravy Zivotni styl projevuje na zdravi

» Primérena hmotnost

» Normalni krevni tlak

* Nizka hladina cholesterolu v krvi

» Dobra télesna kondice a vykonnost, nizka Gnavnost
» Svézi a zdravy vzhled

 Dobra psychickd pohoda

« Vysoka odolnost vici nemocem, nizky vyskyt nemoci

Dusledky - jak se $patny Zivotni styl projevuje na zdravi
* Psychické poruchy
 Pdleni zahy

* LDL cholesterol

« Civiliza¢ni choroby (aterosklerdza, infarkt myokardu, cévni mozkova prihoda,
hypertenze, obezita, diabetes mellitus, rakovina, pred¢asné porody a potraty, zacpa,
syndrom vyhoreni, Alzheimerova choroba, deprese...
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Obezita

Obezita se povazuje v nyné&jsi dobé za jistou epidemii a to predevsim v prdmyslovych zemich.
Jisté kazdy vi, ze pfinasi vSak sva rizika a nepfijemnosti a to jak ve fyzickém, tak i psychickém
zdravi (pocity ménécennosti, nizsi spole¢enské uplatnéni a znevyhodnéni). Tato stranka slouzi
jako zakladni prehled nevyhod této nemoci.

Smutnym faktem v$ak je, Ze na ni umira ro¢né v CR nejriiznéjsim zplsobem 10.000 lidi.
Obezita vznika na principu vyssiho prijmu energie nez ktera je pozdéji spotrebovana.
Télo si pfirozené uklada zasoby ,na horsi ¢asy,” coz se nam lidem stava osudnym pro vznik

této nemoci.

Mytus réeni ,MAM TEZKE KOSTI a proto hodné vazim.“ Neni to pravda. Nase kostra vazi
12-13 kg a nema vliv na celkovou télesnou hmotnost.

Postoj ceské populace k problematice nadvahy a obezity

e 78 % muzl nepovazuje za problém nadvahu a 19 % obezitu.
* 91 % Zen povazuje obezitu za problém.

Vékem tloustneme

« Vyskyt obezity je castéjsi u starsich lidi.
* Kazdy dospély Cech v priib&hu Zivota pfibird primérné 0,25 kg kazdy rok.

57 % dospélé populace se pohybuje v pasmu nadvahy nebo obezity
* Pocet obéznich vzrlsta na Ukor lidi s idedIni hmotnosti.

e Normalni hmotnost si vétSinou udrzuji Zeny.
« Nadvahu vykazuji vice muzi.
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e Obéznich zen a muzl je priblizné stejné.

10 tipd pro vas mozek

Potrebujete zlepsit pamét? Jezte mandle

Jablecny dzus a jablka bystFi mozek

Radost a tésit se tfeba i z malickosti

Hodné spanku
« poslouchejte hudbu a vychutnejte si ji do posledniho dousku
« ocenite nebo pochvalte blizkého &i nékoho z okoli ¢i v praci
* hrajte si se svymi détmi
« relaxujte vecCer v horké bylinkové koupeli
* pfi obédé nehltejte, zpomalte a vychutnejte si ho
 chodte na prochazky

Vyhybejte se tézkym jidlum

Cviceni jogy nebo meditace

Rozvijeni smyslu

Ovladejte svuj temperament

Trénovani

Posledni doba jidla pfed spankem

e minimalné dvé hodiny

Hodnoty
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Pod pojmem zivotni hodnoty si predstavime kazdy néco trochu jiného. Mé pfi této myslence
jako prvni napadne rodina, penize, bezpedi, zivotni partner, prace, vzdélani, pratelé...

Ale hodnota, ktera je pro mé nejdllezitéjsi je osobni Stésti. A pokusim se tento svij nazor
odlvodnit tim, Ze i kdyz mame rodinu i penize citime se v bezpedi, stdle néam néco miize chybét
i kdyz to mohou byt UpIné banalni véci. Ono kdyZ se vice téchto malickosti spini a vSechno
funguje opravdu tak jak ma pak je ¢lovék opravdu Stastny.

Odkaz na internetovou stranku, kde si miZzete sami udélat test a poznat sam
sebe: http://www.koucinkonline.cz/poznejte-sami-sebe.

Poznejte sami sebe

Vysledky vSech testl a cvic¢eni jsou pouze Vasim majetkem a napomahaji tomu, abyste se Iépe
poznali, snadné&ji pracovali se svymi silnymi strankami, odhalili své demotivatory a jasnéji
dovedli stanovovat své pracovni nebo Zivotni cile.

Osobni hodnoty: Zamyslete se nad uvedenymi zivotnimi hodnotami a postupné urcete 12, pro

Zivotni hodnoty. Zamyslete se skute¢né nad Vasimi hodnotami, co je pravé pro Vas v Zivoté to

nejddlezitéjsi. Nevzpominejte na hodnoty svych rodic, pratel nebo nadrizenych. Budte sami
sebou!

Osobni hodnoty: 30 min

Ocenéni, integrita, zdravi, zivotni prostfedi, rodina, laska, tolerance, slusnost, zodpovédnost,
dobrodruzstvi, poctivost, velkorysost, stabilita, loajalita, tvorfivost, sounalezitost, sebekazen,

ddvéra, moudrost, spoluprace, vira, svoboda, harmonie, podpora, prosperita, respekt, radost,
pracovitost.
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Britové prevedli city na penize: ,Miluji té“ stoji 5 milion{!

Vite o tom, Ze se topite v penézich, ale viibec si to mozna neuvédomujete? Ze tfeba
pouha slova ,Mam té hrozné rad’‘ odpovidaji hodnoté 4 965 858 korun? Tolik totiz
stoji laska. Pratelstvi je za témér dva miliony a volny vikend za 1,5 milionu korun.

Tvrdi to alespon dva britSti pracovnici v oboru reklamy, Steve Henry a David Albers. Vydali
knihu You Are Really Rich, You Just Do Not Know it Yet (Ve skutecnosti jste bohati, jen to jesté
nevite), v niz v penézich vycisluji hodnotu lidského Zivota. Za vzorek si vzali tisicovku Britl a
tém pokladali otdzku, co je déla stastnymi. Dotazovani méli porovnat 50 zivotnich situaci a
srovnat je s tim, jak by se citili, kdyby vyhrali jackpot. Vysledek? Ponejvice hodnotili dobré
zdravi. To se umistilo na prvni pricce. Nasledovaly laska, Zivot v bezpedi, rodina a déti.

Da se vycislit hodnota lasky v penézich?

Na to, zda se da laska vycislit v penézich se Blesk zeptal psychiatra Tomase Rektora ze
spole¢nosti Terapie.info. ,Statisticky se da vycislit Gplné vSechno. Ale ve skutecnosti je to

vvvvvv

lasku, pratelstvi a rodinu a i kdyby dostal 10 milionli, nezméni ho to. Naopak jsou osoby, které
se pro penize nebo jiné pozitky vzdaji s lehkosti fungujiciho vztahu a jdou za bohatstvim, moci
nebo kariérou.”.

ZDROJE :

« Clanky nalezené pomoci vyhledavaci

« Vlastni zkusenosti a zamysleni se, zkusenosti lidi pohybujicich se v mém okoli.
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