
Desatero pro zdravé
srdce a cévy

Průvodce k pevnému zdraví v souvislostech

Srdce a cévy tvoří velkolepý dopravní systém našeho těla. Nejsou to však jen mechanické trubice

a pumpa – v holistické medicíně představují centrum naší vitality, sídlo emocí a vědomí. Když

porozumíme  souvislostem,  jak  strava,  pohyb,  emoce  a  přírodní  dary  ovlivňují  náš  oběhový

systém, můžeme předejít většině civilizačních potíží. Věřím, že tento průvodce vám pomůže najít

cestu k vnitřní harmonii a pevnému zdraví. 

1. Pohyb jako rytmus života (Srdce miluje dynamiku)
Srdce je sval, který potřebuje pravidelný trénink. Nemusí jít o vyčerpávající výkony – nejpřirozenější je
svižná chůze, která podporuje pružnost cév a správný návrat žilní krve. Hledejte radost v každodenním
pohybu.

2. Strava bohatá na živé barvy (Antioxidanty pro cévy)
Cévní stěny chrání antioxidanty. Do jídelníčku zařaďte barevnou zeleninu, bobulovité ovoce, zdravé
tuky (za studena lisované oleje, ořechy) a omezte průmyslově zpracované potraviny. Srdce ocení i
hořkou chuť, která ho podle tradic harmonizuje.

3. Síla vitálních hub (Přírodní podpora oběhu)
Reishi  (lesklokorka  lesklá)  a  Auricularia  (jidášovo  ucho)  jsou  v  holistické  mykoterapii  ceněny  pro
schopnost harmonizovat krevní tlak, čistit cévy a udržovat optimální viskozitu krve. Jsou to vaši tiší
spojenci pro dlouhodobou prevenci.

4. Kvalitní spánek a cirkadiánní rytmus (Regenerace)
Během  hlubokého  spánku  dochází  k  poklesu  tlaku  a  celkovému  zklidnění  oběhové  soustavy.
Respektujte přirozený biorytmus – ranní slunce vás nabije a večerní šero připraví na odpočinek (7–8
hodin je ideál).

5. Dostatečná hydratace (Správná hustota krve)
Voda je  základním transportním médiem.  Nedostatek  tekutin  zahušťuje  krev,  což  zvyšuje  námahu
srdce  a  zatěžuje  cévní  stěny.  Pijte  čistou,  vlažnou  vodu  v  průběhu celého  dne,  ideálně  hned  po
probuzení.

🧠 Souvislosti
Věděli jste, že podle Tradiční Čínské Medicíny (TCM) je nejaktivnější čas pro srdce mezi 11. a
13. hodinou? V tuto dobu je ideální dopřát si chvíli klidu, vyhnout se těžké fyzické i psychické
námaze a podpořit oběh vlažným čajem nebo krátkým odpočinkem. 
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6. Zvládání stresu a vědomý dech (Zklidnění nervové soustavy)
Dlouhodobý stres produkuje kortizol a adrenalin, které stahují cévy a zvyšují krevní tlak. Věnujte každý
den pár minut vědomému, hlubokému dýchání do břicha. Pomáhá to aktivovat parasympatikus, který
srdce zklidňuje.

7. Radost a emoce v rovnováze (Srdce jako sídlo ducha)
Podle TCM je srdce (Xin) sídlem ducha Shen a jeho přirozenou emocí je radost. Chronický smutek a
úzkost srdce oslabují. Hledejte zdravou rovnováhu a obklopujte se lidmi, kteří vás pozitivně nabíjejí.

8. Zdravá hmotnost a obvod pasu (Snížení mechanické zátěže)
Každý kilogram tuku navíc znamená kilometry drobných cévek, kterými musí srdce pumpovat krev.
Udržování zdravé hmotnosti, zejména snížení viscerálního (břišního) tuku, dramaticky snižuje riziko
kardiovaskulárních potíží.

9. Pozor na skryté záněty (Prevence poškození cév)
Chronický zánět v těle tichou cestou poškozuje vnitřní výstelku cév, na které se pak snáze usazuje
cholesterol. Pečujte o zdraví svých střev, dbejte na zubní hygienu a omezte rafinovaný cukr.

10. Pravidelná preventivní péče (Naslouchání signálům těla)
Srdce málokdy selže bez varování. Naučte se vnímat jemné signály – neobvyklou únavu, zadýchávání
nebo otoky. Pravidelná preventivní měření a funkční diagnostika vám pomohou odhalit nerovnováhu
včas.

💜 Tip Studia pro Tebe
🌿 Doporučení: Pro celkovou podporu cévní soustavy a harmonizaci krevního tlaku zařaďte do
své denní rutiny kvalitní extrakt z vitálních hub (např. Reishi nebo Auricularia). Jde o přírodní
cestu k dlouhověkosti. 

📝 Zamyšlení
Který z deseti bodů dnes nejvíce rezonuje s vaším životem?

Co je ten první, malý krok, který můžete pro své srdce udělat hned dnes? Napište si ho.
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