Velikonocni tyden jako inspirace pro
zdravéjsi zivot v Praze
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Odpocinek, pohyb, vyvazena strava i psychicka pohoda. Velikonocni tradice v sobé casto
nesou doporuceni, ktera odpovidaji i dnesnim zasadam prevence a podpory zdravi.
Prinasime prehled velikonoc¢nich dni jako inspiraci pro zdravéjsi a vyvazenéjsi svatecni
tyden.

Modré pondéli bylo tradi¢né dnem klidu. Dnes muze byt pfipominkou, ze dlouhodobé pretizeni a
nedostatek odpocinku patri mezi vyznamné rizikové faktory civilizacnich onemocnéni.

Zkuste se dnes zamérit na dusevni hygienu:

Zluté ttery symbolizuje svétlo a energii. Dostatek denniho svétla pfitom hraje dileZitou roli pro
spravné nastaveni biorytmi, kvalitu spanku i psychickou pohodu.

U lidi pracujicich v kancelarich je jeho nedostatek velmi Casty.
Co muze pomoci:

Tradice rikd, Ze bychom se tento den neméli mracit. Moderni medicina by rekla spiS: snazme se lépe
pracovat se stresem.

Dlouhodoby stres zvysSuje riziko rady onemocnéni a oslabuje imunitu.
Muzete zKkusit:

Zeleny ctvrtek mé prekvapivé velmi moderni vyznam. Strava bohatéd na zeleninu podporuje strevni
mikrobiom, ktery ma zasadni vliv na imunitu i metabolické zdravi.

Prakticka inspirace:

Velky pétek byl dnem ztiSeni. V dnesni dobé muze byt inspiraci k omezeni digitalni zatéze.
Nadmérny cas u obrazovek je spojovan s inavou, horSim spankem i psychickym pretizenim.
Zkuste digitalni hygienu:

Bil4 sobota byla dnem tuklidu. Kvalita vnitrniho prostredi pritom skutecné ovliviiuje zdravi - od
prachu pres plisné az po kvalitu vzduchu.

Praktické hygienické minimum:

Svatecni dny jsou také spojeny se setkavanim, pohosténim a zménou rezimu, proto je dobré myslet i
na zakladni preventivni pravidla.

Vyplati se myslet napriklad na:

Pozornost si zaslouzi i velikono¢ni pohosténi. Zejména pokrmy obsahujici vejce, maso nebo majonézu
je dulezité spravné skladovat a chranit pred znehodnocenim. Samoziejmosti by méla byt také



dukladna hygiena rukou pri pripravé jidla.

Pri svateCnich oslavach je vhodné myslet i na dostatek odpocinku a ohleduplnost k okoli, napriklad
dodrzovanim noc¢niho klidu v bytovych domech.

Velikono¢ni zvyky ukazuji, Ze péce o zdravi nemusi byt slozita. Casto jde o jednoduché principy -
rovnovahu mezi aktivitou a odpocinkem, kvalitni stravu, pohyb, dobré vztahy a psychickou pohodu.

Praveé tyto malé kazdodenni kroky mohou mit z dlouhodobého hlediska nejvétsi dopad na nase
zdravi.
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