Jak prezit ve zdravi dovolenou

Dovolena je tu od toho, abyste si ji uZivali. K tomu je zapotrfebi pohoda a spravné
nastartovany organismus. Odjet s tim, Ze zrovna prodélavate virdzu, trapi vas bolesti
apod. je jako sazka do loterie. Bud' se vam na dovolené udéla l1épe nebo naopak se vas
stav jesté zhorsi. A co kdyz na dlouho vytouzené dovolené snite nebo vypijete néco
Spatného a nakonec stravite pobyt v hotelovém pokoji?

Prevence je zaklad

Lidskeé télo je do urcité miry stroj, ktery, kdyz se o néj dobre pecuje, Slape jako hodinky.
V pripadé, Ze ignorujete jeho potreby, Casem se zaCne zadrhavat a vy se reklamace
nedovoléate. Pfedstavte si situaci, kdy mate pdl roku dopfedu zaplacenou dovolenou.
Té&Site se, honite se s ¢asem o zavod, protoZe chcete mit v préaci Cisty stdl, neZ odjedete.
Potfebujete vyfidit to a ono, zabalit, nakoupit, zaopatfit dim a zvifata. Nemate &as se
poradné najist, zasportovat si, oddat se klidnému spanku a relaxovat. Télo shromazduje
nezadouci latky a vysila signaly. Pokud je nepodchytite vCas, dostavi se kolaps v Gplné
nevhodnou dobu. Stoji vam vSechen ten stres za tyden dovolené?

Zdravy zivotni styl neni jen frazi, ktera taha penize z vasi penézenky. Je tu od toho, aby
vas zivot udélala kvalitnéjsim. Budte na sebe hodni, méjte se radi a uzivejte si ve zdravi
kazdi¢kou minutu. Nestresujte se z dovolené, vzdyt se na ni tésite. Pfipravy berte jako
bonus, ktery Gzce souvisi s dovolenou. Minimalné den pred odjezdem relaxujte, bavte se
s rodinou nebo prateli, jednoduse zmirnéte vas stres a nastartujte dovolenou s Usmévem
a ne hadkou. MoZna se ptéate, je to vibec mozné? Pokud to sami nevyzkous$ite, neuvéfite.

Zatoc€te s nevolnosti

Jestli patfite mezi ty neStastné jedince, ktefi pfi prfedstavé cestovani zacinaji mit
ZaludeCni problémy, pokuste se ulehlit své travici soustavé. Neprejidejte se, jezte
pravideln& v mensich davkach, vybirejte si lehka jidla a hodné pijte. Pokud nemUZete nic
pozfit, pokuste se prijmout energii alesponl ve formé polévek, ovocnych a zeleninovych
dZusd. Postupné zavadéjte pevnou stravu. Nezapominejte do svého jidelni¢ku zaradit
mlécné vyrobky s probiotickymi kulturami. S sebou si vezméte probiotika v kapslich,
smectu nebo homeopatika. UZivejte je podle potifeby a na doporuceni v Iékarné radéji
tyden pfed odjezdem, b&hem dovolené a pak jesté par dnl po piijezdu domu. O prdjmu
a jeho l1é¢bé se vice dozvite zde.

V jidle a piti bud'te vybiravi



Kazda zemé& ma svou tradiéni kuchyni, kterou se z Cisté praktickych divodQ snazi
uzpUsobit turistickym chutim. Abyste nebyli nemile pfekvapeni, informujte se jesté pred
odjezdem, co vas &eka a nemine. Na internetu, v privodci nebo v nabidce cestovni
agentury se dozvite, které suroviny jsou v dané zemi sezénni. Pokud se nebudete
stravovat formou polopenze nebo all — inclusive, mUzete diky nasbiranym védomostem
usetfit relativné dost penéz.

Zajimejte se také o zpUsob piipravy jidel. Restauraci vybirejte podle &ichu, &istoty a
poctu navstévnikd. Nestydte se zeptat, co jite. Pijte radé&ji balenou vodu a vyhybejte se
napojim s ledem. Pokud se snaZite jist zdravé, nepolevujte ani o dovolené. Nemusite si
za kazdou cenu zakazovat zmrzlinu nebo skleni¢ku vina. Dbejte o své télo jako o celek.
Nejste odpadkovy ko$, abyste se jen proto, Ze jste na dovolené, ladovali nécim, co byste
si doma nikdy nedali. Vybirejte si kvalitu a chrafite svlij zaludek. Pokuste se Fidit heslem:
méneé je vice.

Odpocdivejte aktivné, ale s rozumem

Nékdo si pod pojmem dovolena predstavi lenoSeni na lehatku na plazi, jini zase
vyhledavaji poznavaci zajezdy nebo adrenalin. Podstatou dovolené je odpocinout si,
odprostit se od problémU a nabrat silu. Dopfejte svému télu &as se pozvolné
aklimatizovat. Pokud pred odjezdem zazivate stres, zkuste nejprve zapracovat na svém
dychéani, které vas pozvolna dostane do pohody. Pokud mate sedavé zaméstnani,
nemdZete jen tak vylézt na Mont Everest. Jednodu$e vzato, nehrfite se bez hlavy do
néceho, na co v dané chvili nemate. MlZete si ubliZit a pokazit si celou dovolenou.

Zpatky doma

Nevim jak vy, ale ja se vzdycky t&sim z dovolené domd. Navrat oviem té%ce nesu. Citim
se doslova jako zbity pes, jsem unavena a hladova (predevsim, kdyZ mé posledni jidlo
bylo v letadle). Cestovani je sice krasna véc, ale naSemu organismu ne vzdy vyhovuje,
proto si po navratu z dovolené vezméte alespon jeden den volna na aklimatizaci. Pokuste
se nevyjist lednicku, dodrzujte pitny rezim a odpocivejte. Vstrebavejte zazitky a uzivejte
si posledni chvilky volna. Vybalovani, prani a e-maily nechte az na druhy den. Nic z toho
vam neutece.

V pristim cisle mési¢niku budeme v serialu o zdravé vyzivé pokraCovat.
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