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JAK ZYC W ZGODZIE Z
WLASNYM SERCEM?

Czesto styszymy, ze “ruch to zdrowie”, jednak czy wiemy co doktadnie
sie za tym kryje? Powszechnie znany jest pozytywny wptyw uprawiania
sportu na nasze ciato, jednak tylko niewielka grupa ludzi wybiera go jako
preferowany sposob spedzania czasu. Wiekszosc¢ z nas woli odpoczywac
statycznie - najchetniej przed telewizorem czy komputerem.

Jednakze nawet niewielka ilos¢ wysitku fizycznego pozwala poprawi¢ kondycje, samopoczucie
oraz wyglad sylwetki. W potagczeniu z odpowiednig dieta, oraz nawykami zdrowego trybu zycia
pozwala naszemu sercu dtugo cieszy¢ sie zdrowiem.



Sport a zdrowie

Wysitek fizyczny nie tylko redukuje mase ciata. Udowodniono, ze zmniejsza on ryzyko
nadcisnienia, udaru mézgu, cukrzycy, choroby wiehcowej oraz wielu nowotworéw. Wykazano
réwniez jego skutecznos¢ w profilaktyce i leczeniu depresji. Ponadto wzmacnia budowe i
funkcjonowanie kosci.

Wyrézniamy rézne typy wysitku, wiec kazdy ma szanse znalez¢ cos dla siebie. Dla oséb
lubigcych podnoszenie ciezaréw najlepszy bedzie trening oporowy, réwniez nazywany sitowym,
ktéry wzmacnia kosci oraz gtéwne grupy miesniowe, natomiast dla oséb ktére wolg rower czy
bieganie odpowiedni bedzie trening aerobowy wzmacniajgcy duze partie miesni.

Dlatego warto znalez¢ sport, ktéry najbardziej nam odpowiada, i w ktérym czujemy sie dobrze
by ¢wiczy¢ regularnie, z przyjemnoscia.

Aktywnosc¢ fizyczna w prewencji choréb
ukiadu sercowo - naczyniowego

Udowodniono ogromna role wysitku fizycznego zaréwno w profilaktyce jak réwniez w leczeniu
choréb uktadu sercowo - naczyniowego. Kiedy uprawiamy sport poprawiamy metabolizm
insuliny w organizmie, czyli hormonu regulujgcego poziom cukru we krwi. Dzieki temu
zapobiegamy cukrzycy. Obnizamy réwniez cisnienie krwi niwelujgc ryzyko nadcisnienia
tetniczego, ktére moze prowadzi¢ do zawatu.

Odpowiednia dieta to klucz do sukcesu

To, co jemy, ma ogromny wptyw na nasz organizm. Dieta wysokottuszczowa bogata w produkty
zawierajgce nadmiar ,ztego” cholesterolu powoduje jego odktadanie w naczyniach
krwionosnych. To moze prowadzi¢ do miazdzycy. Ponadto taka dieta prowadzi do otytosci, ktéra
powoduje spowolnienie metabolizmu insuliny we krwi, a w konsekwencji cukrzyce.

Dajmy odpoczac naszemu sercu



Bardzo czesto przedktadamy prace ponad odpoczynek oraz sen, nie biorgc pod uwage
konsekwencji, jakie za tym idg. Udowodniono bardzo silng korelacje pomiedzy brakiem snu a
rozwojem chordéb sercowo naczyniowych. Brak snu moze by¢ przyczyna réwniez innych choréb
mi.in. depresiji, dlatego wazne jest, by dbac o jego higiene.

Stres

Przy obecnym tempie zycia stres towarzyszy kazdemu z nas. Jednak nie jest on
sprzymierzehcem naszego serca. Powoduje on nieprawidtowosci w uktadzie krgzenia. W
odniesieniu do choréb uktadu sercowo - naczyniowego moze przyspieszac ich postep.

Alkohol - czy szkodzi naszemu sercu?

Ostatnie badania wykazaty, ze regularne spozywanie alkoholu w matych iloSciach moze mie¢
pozytywny wptyw na zapobieganie chorobom uktadu sercowo-naczyniowego. Mowa tu o jednym
napoju alkoholowym dla kobiet oraz mezczyzn powyzej 65 roku zycia oraz dwéch dla mezczyzn
przed 65 rokiem zycia. Nalezy jednak pamietad, ze alkohol to trucizna, a spozywana w
nadmiernych ilosciach moze spowodowacd nieodwracalne szkody w naszym organizmie.



