Vysoky krevni tlak

Vysoky krevni tlak neboli hypertenze neni na prvni pohled zavazné onemocnéni, ale zdani
klame. Dlouhodobé nelééeny mdzZe zplsobit vazné poskozeni organd, napfiklad srdce
nebo ledvin. Vysokému tlaku se ale da predchazet, staci jen trochu zménit Zivotni styl.

Jak na vysoky krevni tlak

Udrzujte si optimalni vahu
Nadvéaha je jednim z faktort ptispivajicich k vysokému tlaku.

Omezte pfFijem soli

Nevérili byste, kolik soli zkonzumujete béhem dne. Mimo omezeni soleni pfi vareni, je
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dulezité vyhybat se také uzeninam a instantnim jidlum, které jsou vyznamnym zdrojem

soli.

Vyhybejte se konzumaci nezdravych nasycenych tuki

Ovar nebo ,krasné&" prorostly bléek jsou dobritky, na které bychom si méli nechat zajit
chut. Dobfe upravend ryba nebo bilé maso ndas zasyti, udélame néco pro své cévy a
pochutnaji si i labuznici. Ke zdravym delikatesédm patfi i morské plody, krevety a ostatni
dary more, které obohati vas jidelnicek a mimo jiné dodaji i télu potfebné mineralni
latky a stopové prvky. Smetanové jogurty a syry maji své zdravéjsi nizkotucné
nahradniky, stejné tak maslo se da vyménit za kvalitni margarin.

Zelenina a ovoce zakladem jidelnicku

Oboji obsahuje nezbytné vitaminy, které nase télo potfebuje. Doprejete-li si k vecefi
zdravy zeleninovy salat, bude se vam usinat daleko Iépe nez po svickové se Sesti
knedliky, udrzite si optimalni vahu a vase organy budou jasat, ze nejsou tolik zatézovany.

Pohyb a zase pohyb

Hybejte se a vysoky tlak nema Sanci. Pohyb, at uz jakykoli, je pro télo stejné potfebny
jako voda nebo jidlo. Nasi predci neZili v dnednim modernim svétd, kdy lidé chdzi
potFebuji pouze k prekonani vzdalenosti mezi autem a pohodinou zidli u pocitace. Nase
télo ma zakddovano, ze se musi hybat, aby &lovék preZil. Jelikoz v dned$ni dobé& obchodu
neni lov nutny k tomu, abychom prezili, nase télo chfadne nedostatkem pohybu, ktery
oCekava, ale nedostdavd se mu ho. Neni nutné navstévovat nékolikrat tydné fitness
centrum, ani ub&hnout kazdy den nékolik kilometrd. Ke zdravému t&lu ndm postadi i
trocha kazdodenniho pohybu. Stacdi, kdyz prekonate par stanic pésky, misto abyste se



pohodIné natfdsali v méstské dopravé, vyménite vytah za chlzi po schodech nebo se
vasim kazdodennim ritudlem stane vecerni prochazka. Vikend pfimo vybizi k pohybu.
VlyraZzte s rodinou na kole nebo na p&&i tiru ptirodou a presvédéte se na vlastni kUzi, Ze
sport prispiva k dobré naladé.

Vyvarujte se nadmérné konzumace alkoholu,
zahodte cigarety a nestresujte se. Udélate pro své télo vice, nez byste si mysleli.

Vysoky tlak a zdravy Zivotni styl

Zménit zivotni styl je nejen léCbou, ale hlavné prevenci vysokého krevniho tlaku. Délate
to pro sebe, ale odrazi se to i v obdivu vaseho okoli, protoze budete mit nejen zdravé, ale
také stihlé télo.

© Napsal Kolektiv MindSoft

www.mujvztah.cz www.mamdepku.cz
www.foto-mluvi.cz

Tento ¢ldnek muiZete vyuzit pro své potieby, pokud uvedete informace o
autorovi, jeho email a odkaz na www stranky.

Mési¢nik osobniho rlstu zdarma: objedneite si



