
Jak p ežít ve zdraví dovolenou

Dovolená  je  tu  od  toho,  abyste  si  jí  užívali.  K  tomu  je  zapot ebí  pohoda  a  správn
nastartovaný  organismus.  Odjet  s  tím,  že  zrovna  prod láváte  virózu,  trápí  vás  bolesti
apod. je jako sázka do loterie. Bu  se vám na dovolené ud lá lépe nebo naopak se váš
stav  ješt  zhorší.  A  co  když  na  dlouho  vytoužené  dovolené  sníte  nebo  vypijete  n co
špatného a nakonec strávíte pobyt v hotelovém pokoji?

Prevence je základ

Lidské t lo je do ur ité míry stroj, který, když se o n j dob e pe uje, šlape jako hodinky.
V p ípad , že ignorujete jeho pot eby, asem se za ne zadrhávat a vy se reklamace
nedovoláte. P edstavte si situaci, kdy máte p l roku dop edu zaplacenou dovolenou.

šíte se, honíte se s asem o závod, protože chcete mít v práci istý st l, než odjedete.
Pot ebujete vy ídit to a ono, zabalit, nakoupit, zaopat it d m a zví ata. Nemáte as se
po ádn  najíst, zasportovat si, oddat se klidnému spánku a relaxovat. T lo shromaž uje
nežádoucí látky a vysílá signály. Pokud je nepodchytíte v as, dostaví se kolaps v úpln
nevhodnou dobu. Stojí vám všechen ten stres za týden dovolené?

Zdravý životní styl není jen frází, která tahá peníze z vaší pen ženky. Je tu od toho, aby
váš život ud lala kvalitn jším. Bu te na sebe hodní, m jte se rádi a užívejte si ve zdraví
každi kou minutu. Nestresujte se z dovolené, vždy  se na ni t šíte. P ípravy berte jako
bonus, který úzce souvisí s dovolenou. Minimáln  den p ed odjezdem relaxujte, bavte se
s rodinou nebo p áteli, jednoduše zmírn te váš stres a nastartujte dovolenou s úsm vem
a ne hádkou. Možná se ptáte, je to v bec možné? Pokud to sami nevyzkoušíte, neuv íte.

Zato te s nevolností

Jestli  pat íte  mezi  ty  neš astné  jedince,  kte í  p i  p edstav  cestování  za ínají  mít
žalude ní problémy, pokuste se uleh it své trávicí soustav . Nep ejídejte se, jezte
pravideln  v menších dávkách, vybírejte si lehká jídla a hodn  pijte. Pokud nem žete nic
poz ít,  pokuste se p ijmout energii  alespo  ve form  polévek,  ovocných a zeleninových
džus . Postupn  zavád jte pevnou stravu. Nezapomínejte do svého jídelní ku za adit
mlé né výrobky s probiotickými kulturami. S sebou si vezm te probiotika v kapslích,
smectu  nebo  homeopatika.  Užívejte  je  podle  pot eby  a  na  doporu ení  v  lékárn  rad ji
týden p ed odjezdem, b hem dovolené a pak ješt  pár dn  po p íjezdu dom . O pr jmu
a jeho lé  se více dozvíte zde.

V jídle a pití bu te vybíraví



Každá zem  má svou tradi ní kuchyni, kterou se z ist  praktických d vod  snaží
uzp sobit turistickým chutím. Abyste nebyli nemile p ekvapeni, informujte se ješt  p ed
odjezdem, co vás eká a nemine. Na internetu, v pr vodci nebo v nabídce cestovní
agentury se dozvíte, které suroviny jsou v dané zemi sezónní. Pokud se nebudete
stravovat formou polopenze nebo all – inclusive, m žete díky nasbíraným v domostem
ušet it relativn  dost pen z.

Zajímejte se také o zp sob p ípravy jídel. Restauraci vybírejte podle ichu, istoty a
po tu návšt vník . Nesty te se zeptat, co jíte. Pijte rad ji balenou vodu a vyhýbejte se
nápoj m s ledem. Pokud se snažíte jíst zdrav , nepolevujte ani o dovolené. Nemusíte si
za každou cenu zakazovat zmrzlinu nebo skleni ku vína. Dbejte o své t lo jako o celek.
Nejste odpadkový koš, abyste se jen proto, že jste na dovolené, ládovali n ím, co byste
si doma nikdy nedali. Vybírejte si kvalitu a chra te sv j žaludek. Pokuste se ídit heslem:
mén  je více.

Odpo ívejte aktivn , ale s rozumem

kdo si pod pojmem dovolená p edstaví lenošení na lehátku na pláži, jiní zase
vyhledávají poznávací zájezdy nebo adrenalin. Podstatou dovolené je odpo inout si,
odprostit se od problém  a nabrat sílu. Dop ejte svému t lu as se pozvoln
aklimatizovat. Pokud p ed odjezdem zažíváte stres, zkuste nejprve zapracovat na svém
dýchání, které vás pozvolna dostane do pohody. Pokud máte sedavé zam stnání,
nem žete jen tak vylézt na Mont Everest. Jednoduše vzato, nehr te se bez hlavy do

eho, na co v dané chvíli nemáte. M žete si ublížit a pokazit si celou dovolenou.

Zpátky doma

Nevím jak vy, ale já se vždycky t ším z dovolené dom . Návrat ovšem t žce nesu. Cítím
se doslova jako zbitý pes, jsem unavená a hladová (p edevším, když mé poslední jídlo
bylo v letadle). Cestování je sice krásná v c, ale našemu organismu ne vždy vyhovuje,
proto si po návratu z dovolené vezm te alespo  jeden den volna na aklimatizaci. Pokuste
se nevyjíst ledni ku, dodržujte pitný režim a odpo ívejte. Vst ebávejte zážitky a užívejte
si poslední chvilky volna. Vybalování, praní a e-maily nechte až na druhý den. Nic z toho
vám neute e.

V p íštím ísle m sí níku budeme v seriálu o zdravé výživ  pokra ovat.
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sí ník osobního r stu zdarma: objednejte si


