OnaDnes TEMA

=6
NA MLADOU DUSI

Jeto paradox. Uzkostlivé po&itéme kaZdou novou vrasku, désime se pFibyvajicich $edin a nedej boze,
kdyz se dozvime, Ze tatmava skvrnka na predloktije stafecka bradavice! Pfitom zapomindme nato,
zeten skutecny elixir mladi se skryva v néfem UpInéjiném.

TEXT: ZDENKA SEKRETOVA

r¢ité jste nékoho takového potkali. Clovéka, ktery si uz néco

prozil, ale kdy?Z jste se mu podivali do o&i, hddali byste mu stézi

tiicet svi¢ek na dortu. Cim to je? Ditvod je prosty. Ani perfekt-

ni make-up, trendy ti¢es nebo nad¢asovy outfit vim mladistvy
vzhled nezarudi, pokud se tak necitite také uvnitf. A naopak. Lidé, co
nefedi nedokonalosti svého zevnéjiku, protoZe to pro né neni podstatné,
ale o to vic je bavi Zivot jako takovy, vétiinou nepotiebuji drahd plefovd
séra ani Zddné estetické zdkroky, které by jim ubraly pdr let. MoZn4 ted
feknete, Ze nékdo mé holt §tésti na ,.dobré geny®, Ano, i ty hraji velkou
roli v tom, jestli budete mit jeSté v Sedesdti tvdfe jako broskvicky a celo
bez jediné vrasky. JenZe geny nejsou viechno.
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Spoustu véci mitzeme ovlivnit my sami. To, Ze clovék stdrne rychle-
ji, neZ je pfirozené, byva asto disledkem rtznych zlozvykd, a to nejen
co se stravy nebo pohybu tyce, ale piedev§im téch mentdlnich. Praveé ty
nam totiZ kradou nejvic Zivotni energie, coz logicky vede k tomu, Ze se
v pétaltyficeti citime na $edesat. A je pfitom uplné fuk, jestli se striktné
vyhybdme cukriim, lepku a ztuZzenym tukdm, tfikrdt tydné propotime
tricko ve fitku a kazdou snidani zavr$ime hrsti vyZivovych dopliki. Vite,
co se fkd - viechno zacind v hlavé. Jestlize chcete nejen vypadat mladé,
ale pfedeviim se tak citit, musite zalit pravé tam. Télo se pak samo ptidd.
A kdybyste ndhodou nevédéli, jak na to, mdme pro vds nékolik tipt, které
stoprocentné funguji.
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TRENUJTE RADOST

Svét neni dokonaly, to je fakt. Tim, Ze se na néj
budete koukat terng, to ale nezlepiite. Cemu
vénujete pozornost, to roste. Na to pozor! Kdyz
budete z kazdého koméra délat velblouda, za ¢as
vés celd tahle velbloudi karavana totdlné pfeval-
cuje. ,,Nade mysl rada funguje v tom, co zn4,
a vytvafi pfirozeny odpor k novému, neznimé-
mu. Proto pokud jsme cely Zivot zvykli viimat si
hlavné toho, co nefunguje, co je $patné, vracet
se do minulosti ke starym kfivddm a obdvat se
budoucnosti, je tézké pfepnout do pozitivniho
a optimistického my3len. Je to véak dovednost
jako kterakoli jind a potfebuje jenom pravidelné
trénovat. Doporucuji vést si denik, kam si kazdy
veler zapiSete, co se vim ten den libilo, povedlo,
na co se tésite a za co jste ve svém Zivoté vdé¢ni,”
radi psycholozka a nutri¢ni poradkyné Zuzana
Cervenkov4 Douchova.

BUDTE UZITECN(

Obyvatelé modrych zén, coZ jsou mista na Zemi,
kde se lidé béné dozivaji stovky i vic, a to ¢asto
ve vyborné télesné a dusevni kondici (pati sem
tfeba Kostarika, Sardinie i japonska Okinawa),
svorné tvrdi, Ze jednou z véci, kterd napomahd
jejich dlouhovékosti, je védomi smyslu Zivota.

LECBASMICHEM

Indicky lékar a zakladatel jogy smichu
Dr. Madan Kataria uz v bfeznu 1995
publikoval clanek Smich - nejlepsilék.
Béhem svého vyzkumu se presvedcil
o neuveritelnych
prinosech smichu
pro lidskou mysl
itéloanasledné
vytvoril celou fadu
»smichocvik(®, které
muZete praktikovat
v podstaté kdekoli,
at uzsami,v paru
nebo ve skupiné.
Joga smichu vas
okamzité pohlti.

Jeji Géinky pocitite
uz od prvni chvile.
Krométohoje

velmi efektivni, nendaro¢na na ¢as,
védecky podlozend a je snadné se
ji naucit. Tak se sméjte taky! Vydalo
nakladatelstvi Esence v roce 2021.

Joga

SMichy

Kostari¢ané to nazyvaji plan de vida, Japonci
ikigai. Po nadem divod, proc rdno vstavime
z postele. Lidé v modrych zéndch vidi sviij smy-
sl Zivota v pomoci s vychovou (pra)pravnoudat,
v lovu ryb, pastevectvi nebo praci na poli. Své
»ikigai“ si ale miiZe najit kazdy. Vzpomeiite si,
kdy naposledy jste vykonali néjaky dobry sku-
tek. A jak pfijemné jste se pfitom citili. To ma
svou fyziologickou pfi¢inu. KdyZ pomé-
hédte druhym, organismus zacne tvofit
vic oxytocinu, serotoninu a dopaminu,
coz jsou hormony, které umi v téle nami-
chat lektvar blaZenosti. Nehledé na to, Ze
clovek, ktery se soustfedi na pomoc dru-
hym, se mnohem méné zaobira vlastnimi
problémy. Zpiisabil, jak byt prospéni, je
celd fada: navrhnéte své postardi sousedce,
%e ji budete vencit pejska, nabidnéte své
schopnosti v rdmci doucovani, stante se
dobrovolnikem v détském domové &i do-
mové seniort... Najdéte si zkrdtka to svoje.

SMEJTE SE (JEN JAKO)

Nevéfili byste, kolik blahoddrnych Géinki mé
smich. KdyZ se ¢lovék od srdce sméje, klesa
hladina stresu, zvy$uje se odolnost proti infek-
cim, krev se krdsné rozproudi a okyslici, posili |»

INZERCE'W

Alza rozsiruje prodejni sit, béhem
prazdnin otevrela 4 nové pobocky

Jednicka ceské e-commerce a le-
ader v prodeji elektroniky Alza
o letnich prazdninach nasadila
vysoké tempo a oteviela hned
¢tyfi kamenné pobocky, z toho
jednu v Cesku, dvé na Slovensku
a jednu v Madarsku. Rozsifova-
ni sité pfitom pro letosek zdaleka
nekondi, zakaznici se mohou do
konce roku tésit jesté na nékolik
dalsich pobodek.

V Cervnu, tedy [esté pfed zalatkem
prazdnin, stihla Alza ofevfit pobocku

v Berouné. V &ervenci se pak ofevie-
ly brény kamenné pobocky v Teplicich
a slovenské zakazniky privitala také po-
bocka v Novych Zamcich. Ofevirani za-
hraniénich poboéek pokracovalo i v srp-
nu. Novy kamenny obchod ma slovenska
Dunaiskd Streda a také madarské Buda-
pest, kterd se tak mozZe pochlubit uz treti
pobockou Alzy. Pfitomnost kamenné po-
bocky dokonale dopliiuje provoz piileh-
lych AlzaBoxi a zdkaznici mohou volit

dle objednaného zboZi a osobnich pre-
ferenci nejvhodnéjsi zpisob doruceni.

Pobocky Alzy jsou navic oteviené 7 dni
v tydnu a zdkaznikim je vzdy k dispozi-
ci vyskoleny persondl, ktery jim pomize
s vybérem vhodného zboZi. Jedineénou

sluZzbou na poboéce je také mozZnost
ochutnat zdarma privéini znacku kdvy
AlzaCafé. Takové vyhody délaji z ka-
mennych pobolek Alzy mimorddné mis-
to pro ndkupy, kde se snoubi pohodli tra-
diéniho ndkupu s modernim pristupem.



se plice, podpofi traveni a metabolismus, a do-
konce spdlite i néjaké kalorie. Pfi smichu se také
v téle vyplavuji endorfiny, které tlumi bolest,
zlepduji ndladu, zmirfuji dzkosti a deprese.
A hlavné - smich dod4vd energii a chut do Zivo-
ta. Co vic si ptét? Skoda jen, Ze se téhle , terapii®
nevénujeme cilené. Divili byste se, co viechno
by se zménilo. Ze vim posledni dobou neni moc
do smichu? V tom je pravé ten vtip — nade télo
reaguje tiplné stejné na upfimny i pfedstirany
smich. To ui experti z oboru neurovédy dav-
no prokazali. Takze si tfeba kazdy den sednéte
na pdr minut pfed zrcadlo a zasméjte se sami
sobé. Jen tak, bez diivodu. Pfipadné si pomozte
mimikou ¢i néjakymi vtipnymi gesty. Kdy% to
vydriite aspon tyden, s iZasem zjistite, Ze svét je
ndhle mnohem hezdi a barevnéjii.

o generaci mlad3i ¢leny rodiny. Co tfeba takovd
lukostielba, skladani origami nebo kaligrafie?
To u# je, panecku, néco! Tyhle véci jen tak nékdo
neumi. Skvély je ale kazdy konicek, kterému se
budete vénaovat s opravdovou chuti. ,,Pomdha to
nademu mozku nezakrnét, a navic nds to i nabiji.
Protoze pokazdé, kdyZ se naucime néco nové-
ho, dostavi se kromé osvojené dovednosti také
pocit §tésti. A pravé rist je jedna ze zdkladnich
podminek pro $tastny a naplnény Zivot,” tvrdi
Denisa Riha Paleckova.

NEPITVEJTE MINULOST

Chybovat je lidské. To, Ze se vam kdysi néco
nepovedlo, nebo jste nékomu nechténé ublizi-
li, pfece neznamend, Ze si to s sebou potdhnete
do konce Zivota a zas a znovu budete proZivat

CHODTE MEZI MLADE

Udriet si svézi mysl hodné pomdh4 i kontakt
s mladymi lidmi, ktefi vidi spoustu véci jinak.
Ke svétu pristupuji s mnohem vétsi lehkosti
a ndpaditosti, neboji se riskovat, miluji rtizné
vyzvy a odvaind fedeni a jsou otevieni viem
novym pfileZitostem. A hlavné - neberou %i-
vot tak smrtelné vdZné a na rozdil od vétsiny
dospélych nejsou pieddvkovani seriéznosti.
Jejich Zivelnd, nespoutand energie mtZe proto
poslouzit jako svézi vitr do plachet. Pro¢ si ho
nedopfidt? ,,Zajdéte si tfeba na pfedndsku mezi
vysokoskoldky, ktera je oteviend i pro vefej-
nost. Béite si zatancovat do klubu, kam chodi
mladi lidé. SeZerite si informace o tom, na éem
ted ,fréi* mladad generace. Nebo se zkrdtka
a jednoduse zajimejte vic o svét svych déti &i
vnouctat,” doporuéuje Denisa Riha Paleckovd,
lektorka v oblasti vztahil a partnerstvi.

OBJEVUJTE NOVE VECI

Myslite si, Ze jste piilis stafi na to, abyste ovld-
dali moderni technologie? Pravé naopak! Nikdy
nebylo snaz$i naudit se néco nového nez dnes,
kdy jsou v8echny informace snadno dostupné.
Nebo zkuste néco neviedniho, ¢im trumfnete
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viechny ty nepfijemné pocity s tim spojené.
Vzpomeriite si na néjakou situaci, kdy vés poto-
mek néco vyvedl. Kolikrat jste ho za to potres-
tali? Pravdépodobné jenom jednou. Urcité se
nestalo, Ze byste za nim znovu p¥isli jesté tyden,
mésic, rok poté a opét mu zakdzali poditaé nebo
nafidili domdci vézeni. Tak proc sebe trestite
opakované, kolikrat i celé roky? Pro¢ se vécné
utdpite v pocitu viny za néco, co je ddvnou mi-
nulosti? Tohle sebemrskadstvi vas tdhne ke dnu,
bere vam silu a vedkerou chuf do Zivota. Skon-
cujte s tim. Ted hned. Chyby jsou tu od toho,
abychom se z nich poucili, ne aby ovlivnily celou
nadi budoucnost. Pouéte se a pfiité to zkritka
udélejte jinak. Hotovo.

DEJTE MOZKU PALIVO

Stejné jako jiné orgdny také mozek potfebuje
spravnou vyzivu, aby mohl optimdlné fungovat.
A nenf divu, vZdyt béhem pouhé vtefiny zpracu-
je vic informaci nez supervykonny podcitaé, cot
zéroveil znamend, ze md vysoké energetické na-
roky. A pravé to je tfeba zohlednit i v jidelnicku.
»Nejlepsim palivem pro nasi psychiku jsou ami-
nokyseliny, které se pfimo podili na tvorbé hor-
mont dobré ndlady’, esencidlni mastné kyseliny,

jeZ jsou hlavnimi stavebnimi prvky mozku,
a komplexni sacharidy, které ndm dodavaji ener-
gii,“ vysvétluje Zuzana Cervenkovd Douchovd.
A jak by to mohlo vypadat v praxi? ,K snidani
si pfipravte ovesné vlocky s jogurtem, bandnem
a chia seminky nebo celozrnny toast s vejcem
a avokddem. K obédu si dopiejte tuénéjsi rybu
se zeleninou a bramborami a k vecefi ludténiny
nebo dritbeZi maso s ryzi. Ke svadiné si dejte li-
bovolné ovoce, hrst ofechii nebo zakysany mléc-
ny vyrobek. Nezapominejte béhem dne také pit,
mozek je aZ z osmdesati procent tvofen vodou,
a i mirnd dehydratace ma velmi negativni vliv
na naéi psychiku. Pijte obyéejnou vodu, pfirodni
mineralky pro doplnéni dilezitych minerdlnich
ltek nebo ¢aje. Zkuste se vyhnout pfemite alko-
holu a kofeinu, které naruuji pfirozenou hor-
monalni regulaci mozku.”

CHODTE NA VZDUCH

Ne ndhodou se fiké: Jdu ven, potfebuju si vy<is-
tit hlavu. Cerstvy vzduch a ptiroda dokdzou ho-
tové divy. Mdte-li mozZnost, napldnujte si pravi-
delné prochdzky. Mobil ale nechte doma, stejné
jako sluchdtka. Dalsi ptival zvukil je to posledni,
co ted potiebujete. Jdéte pomalu, nikam nespé-
chejte, vychutnavejte si kazdy krok a snaite se
naplno vnimat okolni svét: viini rostlin, uméni
vétru v korundch stromil, trylky ptékd, praskot
vétvicek pod nohama. Obejméte strom, po-
sadte se na mékoucky mech, pohrajte si v dlani
s Cerstvé vyloupnutym kadtanem, vystavte tvaf
hfejivym slune¢nim paprskiim pfi vederni zlaté
hodince... Zapojte zkrdtka viechny smysly a vy-
chutnejte si moment ,tady a ted”. V podstaté jde
o uréitou formu aktivni meditace, kterd v sobé
snoubi piirozeny pohyb a ztifeni mysli, diky
tomu se hlava nddherné ,,resetuje”. O vikendu
miiZete prochdzku spojit s objevovanim novych
mist. ,,I to nds omlazuje. KdyZ vyjdeme ze za-
béhnutych koleji a na ¢as se vnotime do ,nového
svéta,” podotyk4 Denisa Riha Paleckova.

NAUCTE SE RIKAT ,NE“

Na na$i mentdlni kondici md velky vliv i to,
s kym se stykdme a komu vénujeme svoji pozor-
nost. Sta¢i naslouchat svym pocittim, které ndm
vidy neomylné daji najevo, je-li dand situace pro
nds pfinosem ¢i nikoliv. ,VyZivujte svou mysl
klidem, vdé¢nosti a naplfiujicimi vztahy, protoze
stres, negativni myslenky a toxické vztahy nasi
psychiku a zdravi viZné poskozuji. Zaméite se
proto vice na to, co vas v Zivoté bavi, tédi, po-
souva, napliiuje a naucte se fikat NE lidem, situ-
acim a ¢innostem, jeZ vds vycerpdvaji a zrafiuji
a které déldte tieba jen proto, abyste se nékomu
zavdeédili nebo zalibili. Viimejte si svych pocitit
a emoci, které jsou jasnym signdlem toho, zda
vam néco déld nebo nedéld dobie, a nesnaite se
své hranice ignorovat ¢i potlacovat. Budte sami
sobé prioritou, protoZe nikdo jiny to za vds neu-
dél4,“ doddva Zuzana Cervenkové Douchovi. @

zdenka.sekretova@mafra.cz
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