Rady a cviéeni
jak siudrzet vz
a kragnou tvar
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Krdsa — co oelat

a co neoelat

Faktory urychlujici proces starnuti

Stopy starnuti se na k(zi viditelné projevuji ¢asto az kolem tficitky
nebo Ctyficitky. Proces starnuti ovsem zacina uz mnohem dfive — mdze
za to sniZzena tvorba kolagenu. Kiize se tak postupem casu neobnovuje
kazdych 28 dni, ale kazdych 40 nebo 50 dni. Miminku se mensi kozni
zranéni zahoji velmi rychle, ale u dospélého to trva dvakrat tak dlouho.
Existuji ale i dalsi faktory, které v procesu starnuti klize sehravaji dlezi-
tou roli - a je zcela v nasich rukach, jak velky jejich vliv bude.

Slunce

Slunce sice nutné pottebujeme pro nasi dusi, ale opatrnost je na misté.
Vyuzivejte nejrliznéjsich moznosti ochrany pres sluncem, jako jsou
pokryvky hlavy, bryle, $aly nebo 3atky a pfirodni krémy na opalovani.
Nechodte na slunce v poledne, uzivejte si naopak ranni a vecerni slu-
nicko. Pokud se denné mezi 7. a 9. hodinou ranni vystavite na 10 minut
slunci, ma to obzvlasté pozitivni vliv na celé télo i dusi. Celni ¢akra Fidi
nas mozek se viemi jeho zlazami.

Strava

To, co jite, povazujte za lék. VeSkera nase strava nas ovliviiuje. Nejlepsi
potravou pro nase télo jsou nezpracované potraviny bez chemickych



pfisad. Barevna zelenina a ovoce
rozjasni a rozzafi bunky. ,Jste to,
co jite” — probudte duhu, kterou
mate v sobé!

Chemikalie

Casto se s nimi setkdvame, aniz
bychom si to pfali - pouzivani
chemikalii bylo dfive uplné nor-
malni. Kazdy druh chemickych
latek je ale pro télo nebezpecny -
ztracime prirozené instinkty. ZpG-
sobuji také mnohé alergie a dalsi
zdravotni potize. Ve, co si k télu
poustite zvenci, byste méli také
chtit jist. Proto se dikladné zamy-
slete nad tim, s ¢im vase télo den-
nodenné pfichazi do styku.

Kava, cukr a alkohol

Kdo své télo miluje, nic z toho
nepotiebuje. Pokud pravidelné
konzumujete kdvu, cukr a alko-
hol, svému télu ohromné S3ko-
dite. Ani ja jsem se toho dlouhou
dobu nedokdzala vzdat — vzdyt je
to koneckoncll v nasi spole¢nosti
normalni a uznavané.Teprve kdyz
jsem pochopila, Ze to je jen zvyk,
ktery se na mné negativné proje-
vuje, mohla jsem se védomé roz-

hodnout, Ze s tim pfestanu. Sami
vyzkousejte se kavé, cukru a alko-
holu po 30 dnd vyhybat.

Budete prekvapeni, jaké pozi-
tivni zdravotni dusledky to na vas
bude mit. Teprve poté se mUzete
védomé rozhodnout, jestli vam
kava, cukr a alkohol délaji dobfe,
nebo jestli je jejich konzumace
jen nezdravy navyk. Tak co, mys-
lite, Ze stojite za to, abyste to
vyzkouseli?

Cigarety

S kazdou cigaretou si do téla
poustime latky, které se nalézaji
v jedu na krysy. Dusledkem zavis-
losti na nikotinu je nepruzng,
sucha pokozka. Diky svym babic-
kam vim, Ze to neni zadny mytus.
Hermine byla moje ,zdrava babi",
velmi disciplinovana, kdezto
Irene byla jejim pravym opakem.
Jejich klize snad nemohly byt
rozdilnéjsi.

Ja sama jsem tenkrat koufila dvé
krabicky denné. MU{j prvni pfi-
tel mi neustale kouftil pod nos, az
jsem to taky zkusila - z mladické
nerozvaznosti. Jesté si pamatuji,
jak se mi udélalo Spatné, pro-
toZze moje télo nebylo na cigarety
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zvyklé. Takze pokud jesté koufite,
zkuste si vzpomenout na svou
prvni cigaretu.

Stres

Kazdy z nas urcité znd obdobi
plna stresu, at uz vnitiniho, vnéj-
$iho, nebo domaciho. Trikrat
denné si zcela védomé najdéte
pét minut, které stravite v tichu.
Pokuste se komunikovat sami se
sebou, nic od sebe nechtit, jen
dychat a citit sami sebe.

Hormony

Ridi cely nas Zivot. Ovliviuji ves-
keré emoce - radost, lasku, chut,
vasen, smutek, obavy... Nase
télo je tak inteligentni, Ze vi,
kde mame koutky ust. Kdyz se
usméjeme, koutky se zvednou
a vyplavi se hormony zpUsobujici
dobrou naladu. Kdyz jsou koutky

svésené, mame pocity mnohem
horsi.

Sami si vyzkousejte, jaké to je se
pét minut smat a pak pét minut
natahovat moldanky. Urcité to
pocitite na vlastni kdzi — Usmév
je pro celkovou pohodu a zdravi
nenahraditelny!

Negativni p¥esvédcéeni
Presvédceni je nazor, ktery nam
dodavé pocit jistoty. Zivotni pra-
vidlo, kterému véfime. Je to inter-
pretace a zobecnéni pfedchozich
zkuSenosti, ale i nasich vlastnich
teorii, pro¢ je néco néjak a ne
jinak. Presvédceni jsou zdkla-
dem naseho kazdodenniho jed-
nani a nasich schopnosti. Stoji za
vsim, ,co jsme takhle délali prece
vzdycky”.

Pfesvédceni ovliviuji nase vni-
mani a mysleni, pfipadné to, co si
dovolime si myslet a vnimat a co
povazujeme za mozné. Americky




filozof R. A. Wilson popisuje dvé
role v lidském védomi - toho,
kdo mysli, a toho, kdo dokazuje:
»Co si mysli ten, kdo mysli, doka-
zuje ten, kdo dokazuje.”

Hezké na tom je, Ze tuto vétu
mulzeme vyuzit vzdy, chceme-li
dosdhnout néjakého cile. Pro-
to si pokazdé peclivé zkontroluj-
te, jestli je néco pro vas oprav-
du spravné, nebo jestli to takhle
prosté vzdycky bylo. Pravé nase
navyky s ohledem na vzorce
mysleni a chovani, jejichz den-
nodennim opakovanim si sami
vytvafime vrasky, mohou pro-
ces starnuti bud’ zpomalit, anebo
zrychlit.

Zde uvadim nékolik myslenek
pro inspiraci. Stoji za to se nad
nimi zamyslet:

® Jak se divate na mobil?
Pokud sklanite hlavu,
vytvafite si dvojitou bradu.

® Jak spite? Pokud lezite jen
na jednom boku, pfili$ si ho
utlacujete.

® Jaky pohyb casto opakujete?
Pokud casto kr¢ite celo, bude-
te na ném mit hodné vrasek.

® Pijete ihned po probuzeni
kavu a dopravate si ranni
cigaretu?
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Spanek

Spanek je nejdulezitéjsim ritudlem krasy. Mohou za to opét hormony.
V noci télo napravuje skody, ke kterym doslo béhem dne. Ristovy hor-
mon somatotropin (tézZ somatropin) v téle uklizi — odstranuje staré
bunky, aby podpofil rist bunék novych.

Dbejte na to, abyste spali v zatemnéné mistnosti — jen tak muize
spravné fungovat epifyza. Optimalni je spat 7 az 9 hodin. Méjte pfi-
tom na paméti, Ze nejcennéjsi pro regeneraci je spanek pred pllnoci.
Pokud byste radi brali ohled na orgdnové hodiny, chodte spat nejlépe
ve 22:30 nebo 0:30 (v¢etné 30minutového okna na usnuti).

Dusledkem zdravého spanku do krasy je lepsi prokrveni, ¢imz se k bun-
kam dostane vic kysliku, nartizovéla plet a méné vrasek. Navic béhem
spanku hubneme, odbouravame stresové hormony kortizol a adrena-
lin a odvadime toxické latky. A nezapomenme na to, Zze diky noci plné

vevs

Sbohem stresu -
od hlavy az k paté

KUze je nas nejvétsi organ pokryvajici celé télo. Pokud se nam podafi
uvolnit napéti v téle, projevi se to i v obliceji.

Jak na to

Postavte se rovné, chodidla vedle sebe, ramena stahnéte dol{. Pomalu
zvedejte hlavu smérem vzh(iru — predstavte si, ze vas nahoru vytahuje
neviditelnd nit, a UpIné se narovnejte.



Kruzte oc¢ima: Pohled sméfujte ke
stropu. Poté se zadivejte doprava
a pokracujte podle sméru hodi-
novych rucicek, az se pohledem
opét dostanete ke stropu. Kruzte
takto o¢ima 12krat a poté 12krat
proti sméru hodinovych rucicek.

Pozdravte den ¢i situaci: Bradu
stahnéte k hrudniku a potom
pomalu zaklanéjte hlavu dozadu,
jako byste se pfipravovali vyjadfit
energicky souhlas. Dbejte na to,
abyste ramena stahovali dol(.

( )

Reknéte ne: Opatrné pohybujte
hlavou 12krat co nejvice doprava
a poté doleva.

Kruzte pazemi: Zalnéte smérem
dozadu. Ve 12 krouzivych pohy-
bech shodte ze svych ramen
vie, co uz nepotiebujete. Poté
zménte smér a ve 12 krouzivych
pohybech si k sobé pustte novou
energii, kterou tolik potfebujete.

Uvolnéte lokty: Pokrcte levou
i pravou pazi tésné u téla, ruce
seviete v pést, zatnéte bicepsy.
Obé predlokti nyni natdhnéte
smérem dozadu a otevrete dlané.
Cviceni opakujte 12krat.

N )
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Kruzte zapéstim: Lehce pokrcte
paze a jemné kruzte zapéstim
12krat smérem ven a poté 12krat
dovnitt.

Protdhnéte prsty: Natdhnéte
paze pred sebe, ruce sevrete
v pést a poté protahnéte prsty co
nejdal od sebe. Predstavujte si,
jak vdm z pazi odchazi stres. Cvi-
¢eni opakujte 12krat.

Otacejte trupem: Postavte se
chodidly pevné na zem, stabi-
lizujte a podsadte pdanev. Pred-
stavte si, Ze se za vami nachazeji
vsechny krasné dary dnesniho
dne a nékdo vam je podava. Ota-
Cejte se dozadu stfidavé 12krat
napravo a 12krat nalevo a divejte
se za sebe. BEhem pohybu ota-
Cejte i pazemi.




Kruzte koleny: Spojte kolena
a chodidla, kolena lehce pokrcte.
Stahnéte ramena dold a kruzte
koleny 12krat po sméru a 12krat
proti sméru hodinovych rucicek.

Procvicte kolena: Lehce pokrte
kolena a 50krét je jemné narov-
navejte a pokrcujte. Nezapo-
merite se uvolnéné usmivat.

Probudte kreativitu v panvi:
Kruzte boky 12krat po sméru
a 12krat proti sméru hodinovych
rucicek.

Procvicte chodidla: Preneste
vahu na pravou nohu a zvedné-
te levou nohu. Stfidavé ji 12krat
pfitahujte a napinejte smérem
do strany. Nasledné s ni 12krat
zakruzte smérem dovnitf a 12krat
smérem ven. Poté vymérite stra-
ny a cviceni opakujte.

Natahnéte se ke hvézdam:
12krat natdhnéte ruce smérem
ke stropu, pohyb doprovazejte
pohledem. Natahujte celé télo,
ale nestoupejte na $picky. Poté
polozte ruce na podlahu pred
sebe, drzte rovna zada.

Preklad Véra Kloudovd
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