Svétovy den srdce
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krve a jeho bezchybna funkce je pro zivot naprosto zasadni.

Svétovy den srdce je od roku 2000 kazdoroéné poradan Svétovou federaci srdce (WHF) pod
patronaci Svétové zdravotnické organizace (WHOQO) a ucastni se jej kazdym rokem vice nez
100 zemi celého svéta. Cil kampané zlstava od zacatku stale stejny, a to zvysit povédomi o
kardiovaskularnich chorobach. | kdyZ je v sou€asné dobé jiZ mozné tyto choroby vétSinou
uspésné IéCit a mnoha preventivnimi opatfenimi jim také predejit, kazdorocné na né na
celém svété i dnes zemiou miliony lidi.

Srdecni choroby zdaleka nejsou jen nevyhnutelnym disledkem naSich genetickych dispozic.
Mame mnoho Spatnych navyku, kterymi Zijeme a které nasemu srdci Skodi. NejrizikovéjSimi
faktory jsou samoziejmé obezita a také koureni.

Obezita a vysoky cholesterol — zménte svuj zivotni styl véas!

Nadvaze a obezité patfi prvni dvé mista na zebfi¢ku nejcastéjSich pfi€in onemocnéni srdce,
vyznamné prispivaji také ke vzniku aterosklerézy. Udrzovanim se v kondici a pfi standartni
hmotnosti mizeme pfitom toto riziko pozitivné ovlivnit az o devadesat procent. To uz pfece
za trochu namahy stoji. Cholesterol je tukova latka, kterou k Zivotu bezvyhradné
potfebujeme. Pfesto si musime udrZovat jeho hladinu v normalu, je-li ho v krvi pfrilis, nase
zdravi muze byt znatelné ohrozeno. Jeho nadbytek ucpava cévy a vytvafi srazeniny,
vysledkem muze byt uspiSeni srde¢niho infarktu i mozkové pfihody.

Prestat koufit ma smysl i po mnoha letech a ve vysSim véku

Zakazy, upozornéni a neustalé nabadani k potladeni tohoto zlozvyku je Unavné jak pro
kuraky, tak pro jejich pasivni pozorovatele. Ma to v8ak smysl, at uz se rozhodnete prestat
koufit kdykoliv, i v pozdéjSim véku a po mnohaletém silném kuractvi. Koufeni zvysSuje riziko
vzniku srde€nich onemocnéni, infarktu i mozkovych pfihod dvojnasobné. Tvrzeni, ze koufeni
zkracuje Zivot az o deset let, také neni jen obehranou frazi, je to prosty a prokazany fakt.

Posilujte své srdce pohybem a zdravou zivotospravou, vyplati se to!

Zdrava strava, omezeni tukd a uzenin, méné alkoholu, zadné cigarety — to v§echno zkuste
postupné aplikovat ve své snaze o zdravéjSi zZivotni styl, i kdyz to ze zaCatku nemusi jit
snadno. Pokud si k tomu denné naordinujete jeSté néjaky ten pohyb navic, budete brzy na
dobré cesté k lepsi fyzické kondici a tim i ke zdravéjSimu srdci. Ze zaCatku stali tfeba jen
vySlapnout schody misto vytahu, misto televize si dopfat prochazku, vencit svého psa Castéji
a tfeba se s nim dat i do béhu.

Cervené vino pro zdravéjsi srdce?

Jak znamo, malé mnozstvi alkoholu, nejlépe Cerveného vina, muze srdci prospét. Cervené
vino obsahuje polyfenoly. Jde o silné antioxidanty, tj. latky chranici buriky pfed rdznymi
negativnimi vlivy.


http://www.khsova.cz/

NejcastéjSimi onemocnénimi srdce jsou infarkt myokardu, ischemicka choroba srde¢ni, cévni
mozkové pfihody, problémy s vysokym krevnim tlakem a ostatni nemoci obé&hového
systému.
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Nekufite.

Dopfejte si kompletni a vyvazenou stravu.
Kontrolujte i vahu.

Omezte alkohol.

Dopfiejte si dostatek spanku.

Sportujte.

NerozCilujte se, zvladejte stresové situace.
Hlidejte si kontraindikace s Iéky na erekci.
Hlidejte si krevni tlak.

Hlidejte hodnotu tukd v krvi.

Hlidejte si hodnotu cukru.

UzZivejte pravidelné pfedepsané léky.

Svétovy den srdce je velmi dobrou pfilezitosti, jak zménit svij Zivot a zacit se spravné starat
0 své srdce.

Pfipojte se k nému s nami!
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Na Bélidle 7, 702 00 Ostrava


http://www.khsova.cz/

