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Ha nem is gondolunk ra gyakran, a nap mint nap hasznalt nyelvi
fordulatok emlékeztetnek ra, milyen meghatarozo tényezd életiinkben
a sziviink. A sziviink sugja meg, mit tegyiink, titkainkat a sziviinkbe
zarjuk, a sziviinkkel szeretiink, és a sziviink szakad meg a banatban.
Am a sziviink fizikailag is a testiink motorja, épp ezért fontos, hogy
szivbarat életmodot alakitsunk ki.

A CIKK SZERZOJE AZ IMAGINE CREATIVE CONSULTING



estink motorja igen intenziv fizikai

munkat végez: naponta tdbb mint

szazezer 6sszehuzodassal pumpdlja a
vériinket, hogy minden sejtet elldsson oxi-
génnel és tapanyagokkal. Enhez pedig egész-
séges érrendszerre, megfelelé tapanyagokra
van szUksége. Sajnos Magyarorszagon a
sziv- és érrendszeri betegségek igen sokakat
érintenek, de a jo hir az, hogy sokat tehetlink
a megelézésik érdekében, mar néhany egy-
szer( Uj szokas kialakitasaval is.

A legfontosabb a testsulyunk megfeleld
szintentartasa, illetve ha tulsullyal klizdink,
eldszor a foldsleg leaddsa. Ne radikalis dié-
tdkban gondolkodjunk, hanem az étke-
zési szokasainkon valtoztassunk. Példaul
naponta 6tszér egyiink kisebb adagokat.
Vdalasszunk kisebb tanyért, vagy hasznal-
juk mértékegységként a kezlinket: féét-
kezésre elegendé egytenyérnyi hus vagy
hal egymaréknyi korettel. Etkezziink vélto-
zatosan: étrendlink alapjat a gabonafélék
és a szezonalis zoldségek, gylimdlcsok, az
alacsony zsirtartalmu tejtermékek adjak,
hetente néhanyszor fogyasszunk hust, ha
megoldhatd, egyszer halat. Ne féljink ki-
sérletezni: példaul prébaljunk ki bulgurbdl,
barna rizsbél vagy quinoabdl készilt egy-
talételeket, cukros-krémes édesség helyett
késtoljuk meg a gylimolccsel, flszerekkel
elkevert turét vagy a gylumolcssalatat.
Felejtstik el a készételeket, sés fliszerke-
verékeket, az izfokozét tartalmazd étel-
izesitéket. Amikor csak lehet, fézzlnk friss
alapanyagokbdl, zoldflszerekkel.

Nem csak a szivink miatt ajanlott a
rendszeres mozgas. Miel6tt azonban a sé-
tanal intenzivebb mozgdsba kezdlnk, ér-
demes orvossal, edzével konzultalnunk,
hogy felmérhessék, milyen dllapotban

vannak az izlleteink, izmaink. Persze nem
kell naponta sulyokat emelgetnlnk, elég,
ha hetente egyszer-kétszer végzlink olyan
testmozgdst, amely jol dtmozgat. Sétdlha-
tunk, kirdndulhatunk, biciklizhetlink, de ha
épp jolesik, tollaslabddzzunk vagy gorkor-
csolydzzunk a baratainkkal, a csalddunk-
kal, és jarhatunk idésebbeknek kidolgozott
torndra, tdncordkra is. A csoportosan vég-
zett mozgds tovabbi elénye, hogy a tarsa-
sdgi életlinket is felpezsditi. A baratokkal
eltoltott felszabadult, vidam percek segi-
tenek feldolgozni, csdkkenteni a stresszt,
ami szintén fontos sziviink egészségének
megdrzése érdekében.

Fontos, hogy tegylk le a cigarettat,
vagy legaldbb csodkkentslk a napi adagot
- ha nem boldogulunk, kérjink segitséget
a haziorvosunktol. Egy egyszer( trikkot is
kiprébalhatunk: ha ra szeretnénk gyujtani,
mondjuk azt, hogy ezt az egyet most nem
szivom el!

Az Uj szokasokat konnyebb beépiteni
a mindennapjainkba, ha a csaladunkkal, a
baratainkkal k6z6sen tesszik, ha tamogat-
juk egymast, megosztjuk a tapasztalatain-
kat, és segitséget kérlink, ha elakadtunk.
Ne feledjik: egészséges szivvel tovabb
vehetlink részt aktivan a szeretteink éle-
tében.
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