Zdravlje

Svi vrlo dobro znamo da ishrana djeluje na nase zdravlje i na nase raspoloZenje. Zato se uvijek kaze
kada si tuzan pojedi ¢okoladu jer ona reguliSe proizvodnju hormona sreé¢e endorfina i kazemo da
spada u prirodni antidepresiv. Sama probava djeluje na nase zdravlje, a Hipokrat tvrdi da je bolesnoj
osobi vaznija hrana od lijeka koji pije. Nas Zivotni stil djeluje na naSe zdravlje. Potrebno je da Zivimo
Sto aktivnijim stilom Zivota. To je ustvari znac¢i da moramo da brinemo sami o sebi, da nau¢imo da
budemo vazni sebi. Sve to ukljucuje redovno treniranje (barem 30 minuta na dan), prestanak
konzumiranja cigareta i alkohola. Ako vodimo brigu o sebi, ako prestanemo da konzumiramo cigarete
pomazemo i drugima oko nas i ne stavljamo ih u poziciju pasivnih pusaéa. Ako propustamo fizicke
aktivnosti, zdravu prehranu stvaramo nesvjesne navike loSeg nacina Zivota. Bitno je da ne
zanemarujemo znakove koje nam nase tijelo Salje i da redovno obavljamo preglede. Primjer: kada
imamo glavobolju popijemo lijek time se uklanja neprijatan osjecaj, ali ne i uzrok bolesti. Zdrava
ishrana takoder pomazZe kod anksioznosti, Sto znaci da sve to djeluje i na nase psihi¢ko zdravlje. Da bi
saCuvali nase zdravlje moramo da spavamo, odmaramo onoliko koliko je to nasem organizmu
potrebno. Bitno je da znamo da sve $to putem hrane unosimo u nas organizam, gradi nas i mijenja, a
o tome $to smo unijeli ovisi nasa snaga, zdravlje i nas Zivot. Jer u sustini covjek je ono sto jede.

Kako ja cuvam svoje zdravlje?

Obavljam redovne fizicke aktivnosti, unosim preporucenu koli¢inu vode, nesto sto je jako bitno, a to
je da ne preska¢em dorucak. Da bih se osjecala odmorno i spremno za dan krenem da spavam ranije i
samim time se odmorim fizic¢ki i psihi¢ki. Meni najdrazi na¢in pomodéu kojeg ¢uvam zdravlje jeste
boravak u prirodi i odmor sa mojim ljubimcem.Trudim se da izbjegavam stres i sve stresne situacije i
pokusavam da odrzim duhovnu ravnotezu.

Zdravlje se ¢uva dok ga imamo, a ne kada ga izgubimo, jer tada vise necemo ni imati Sta da ¢uvamo.
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