Desatero pro zdravé

srdce a cevy

Prlvodce k pevnému zdravi v souvislostech

Srdce a cévy tvori velkolepy dopravni systém naSeho téla. Nejsou to vSak jen mechanické trubice
a pumpa — v holistické mediciné predstavuji centrum nasi vitality, sidlo emoci a védomi. KdyZz
porozumime souvislostem, jak strava, pohyb, emoce a pfirodni dary ovliviiuji nas obéhovy
systém, miZeme predejit vétsiné civilizaCnich potizi. VEfim, Ze tento privodce vam pomdizZe najit

cestu k vnitrni harmonii a pevnému zdravi.

1 Pohyb jako rytmus Zivota (Srdce miluje dynamiku)

Srdce je sval, ktery potfebuje pravidelny trénink. Nemusi jit o vyCerpavajici vykony — nejpfirozengjsi je
svizna chlize, kterd podporuje pruznost cév a spravny navrat zilni krve. Hledejte radost v kazdodennim
pohybu.

2 Strava bohata na Zivé barvy (Antioxidanty pro cévy)

Cévni stény chrani antioxidanty. Do jidelniCku zaradte barevnou zeleninu, bobulovité ovoce, zdravé
tuky (za studena lisované oleje, ofechy) a omezte priimyslové zpracované potraviny. Srdce oceni i
horkou chut, kterd ho podle tradic harmonizuje.

3 Sila vitalnich hub (Prirodni podpora obéhu)
°  Reishi (lesklokorka leskld) a Auricularia (jidaSovo ucho) jsou v holistické mykoterapii cenény pro
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spojenci pro dlouhodobou prevenci.

4 Kvalitni spanek a cirkadianni rytmus (Regenerace)
°  Bs&hem hlubokého spanku dochazi k poklesu tlaku a celkovému zklidnéni obé&hové soustavy.
Respektujte pfirozeny biorytmus — ranni slunce vas nabije a veCerni Sero pfipravi na odpocinek (7-8
hodin je ideal).

5 Dostate¢na hydratace (Spravna hustota krve)
*  Voda je zakladnim transportnim médiem. Nedostatek tekutin zahuStuje krev, coz zvySuje namahu

srdce a zatézuje cévni stény. Pijte Cistou, vlaznou vodu v priibéhu celého dne, idedlné hned po
probuzeni.

“Z Souvislosti

s

Védéli jste, Zze podle Tradiéni Cinské Mediciny (TCM) je nejaktivn&jsi ¢as pro srdce mezi 11. a
13. hodinou? V tuto dobu je idealni dopfat si chvili klidu, vyhnout se tézké fyzické i psychické
namaze a podpofit obéh vlaznym Cajem nebo kratkym odpocinkem.



10.

Zvladani stresu a védomy dech (Zklidnéni nervové soustavy)

Dlouhodoby stres produkuje kortizol a adrenalin, které stahuji cévy a zvySuji krevni tlak. Vénujte kazdy
den par minut védomému, hlubokému dychani do bficha. Pomaha to aktivovat parasympatikus, ktery
srdce zKlidnuje.

Radost a emoce v rovnovaze (Srdce jako sidlo ducha)

Podle TCM je srdce (Xin) sidlem ducha Shen a jeho pfirozenou emoci je radost. Chronicky smutek a
Uzkost srdce oslabuji. Hledejte zdravou rovnovahu a obklopujte se lidmi, ktefi vas pozitivné nabijeji.

Zdrava hmotnost a obvod pasu (SniZeni mechanické zatéze)

Kazdy kilogram tuku navic znamena kilometry drobnych cévek, kterymi musi srdce pumpovat krev.
UdrZovani zdravé hmotnosti, zejména snizeni visceralniho (bfiSniho) tuku, dramaticky sniZzuje riziko
kardiovaskularnich potizi.

Pozor na skryté zanéty (Prevence poskozeni cév)

Chronicky zanét v téle tichou cestou poSkozuje vnitini vystelku cév, na které se pak snaze usazuje
cholesterol. Pecujte o zdravi svych stfev, dbejte na zubni hygienu a omezte rafinovany cukr.

Pravidelna preventivni péce (Naslouchani signalm téla)

Srdce malokdy selze bez varovani. Naucte se vnimat jemné signaly — neobvyklou Unavu, zadychavani
nebo otoky. Pravidelna preventivni méfeni a funk¢ni diagnostika vam pomohou odhalit nerovnovahu
veas.

@ Tip Studia pro Tebe

vz Doporuéeni: Pro celkovou podporu cévni soustavy a harmonizaci krevniho tlaku zafadte do
své denni rutiny kvalitni extrakt z vitalnich hub (nap¥. Reishi nebo Auricularia). Jde o pfirodni
cestu k dlouhoveékosti.

/' Zamysleni

Ktery z deseti bod( dnes nejvice rezonuje s vasim zivotem?

Co je ten prvni, maly krok, ktery miZete pro své srdce udélat hned dnes? Napiste si ho.
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