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Zlozvyky, které skodi zdravi.
Déla je témer kazdy

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Zlozvyky,-ktere-skodi-zdravi.-Dela-je-
temer-kazdy s10012x20314.html

Tésnate si nohy v botach, jite nékdy za pochodu a na zachod chodite s
mobilem? Tyto zlozvyky, které déla nevédomky spousta lidi, vypadaji zdanlivé
jako drobnosti. Pfesto mohou mit v dlouhodobém méritku Spatny dopad na
zdravi a vyrazné prispét ke vzniku i rozvoji mnoha nemoci.
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Zivotni styl ma bezesporu zna¢ny vliv na zdravi. Nepatfi do né&j jen to, zda mate
vyvazenou stravu a pravidelné se vénujete néjaké sportovni aktivité. Je mozné
sem zaradit i zlozvyky, které kdyz odbourate, vylepsite si zdravi.



Zlozvyk: Nosite zbytecné tesné boty

Ne vzdy za tim musi byt néjaky médni vystrelek nebo rozmar. Mnohdy byvaji
na vine spise Spatna rozhodnuti béhem koupé. Napriklad si boty nezkousite
vecCer, kdy je noha pfirozené trochu nateklejsi, ale rano. Nechate se zlakat
slevou, i kdyz bota stoprocentné nesedi. Také nedostatecny vybér v obchodech
mUze byt dlvod, pro¢ je mnoho lidi nuceno koupit néco, v ¢em se pak zbyte¢né
trapi.

DUOSLEDKY: Tésné boty brani Zilnimu néavratu krve zpét do srdce.
Nahromadéna krev tlaci na zilni stény a zrychluje tim progresi chronického
zilniho onemocnéni. V tésnych botach maji lidé také tendenci rlzné kr¢it
prsty, coz rozhodné neprospiva pateri ani celému pohybovému aparatu.
Nemluvé o puchyfrich a otlaCeninach.



SCi eSS I RESENIi: Lidé maji
rlzné tvarované nohy, kazdému tedy pasuje jiny vyrobce. Respektujte
tvar vasi nohy, dejte si pri vybéru nacas a najdéte si svou znacku
v kamennych obchodech nebo na internetu. Pokud se vam Uzké boty
libi, nenoste je Casto a ani cely den. ,Nosit by se naopak mély alespori
podplrné kompresni punc¢ochy nebo podkolenky,” radi MUDr. Jilia
Cernohorska a dodava, Ze pfi pfiznacich chronického Zilniho onemocnéni
je klicova v€asna navstéva lékare, ktery mlize predepsat Iéky na zpevnéni
Zilni stény (venofarmaka).


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/To-nejlepsi-pro-nohy---kvalitni-boty!__s10011x9458.html

Zlozvyk: Sedite s nohama pres sebe

Spolecenska pravidla rikaji, ze ddma mize sedét s nohou pres nohu. Jiné uvadi,
Ze tento zplsob je vyzyvavy, a naopak proti etiketé. Tak ¢i tak, jakykoliv
zpUsob, kdy si kfizite nohy nebo je mate néjak zkroucené pod sebe, je Skodlivy
pro zdravi.

DUSLEDKY: Stejné jako u tésnych bot, i sezeni s nohou pfes nohu brani
zilnimu navratu. S tim rozdilem, ze navrat krve pfiskrtite o trochu vys v oblasti
trisel a tim zpomalite krevni obéh. Zkraje mUzete pocitovat otoky nohou,
napéti a krece, které se mohou c¢asem rozvinout v chronické zilni
onemocnéni. Krizenim nohou nepomahate ani paterfi a soumérnému
postaveni kycli.

- RESENI: Tohoto zvyku je téZké se zbavit. Zejména v zaméstnani, kdy vasi
mysl pohlti pracovni agenda. Mohou vam pomoci hesla na papircich
pfilepena na monitoru nebo na stole, ktera prfipomenou, jak mate a
nemate sedét.
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Zlozvyk: Na toaletu chodite s mobilem

Toaleta je pro mnoho lidi
prostor, kde je nic nerusi. Je
to tedy idealni misto na
vyfizeni korespondence,
pro¢teni ¢lankd nebo na
hrani  her. Dlouhé
vysedavani je ale idealni
cesta, jak prispét
k hemoroidalnimu
i ¥ s onemocneéni. Vznika ve
chvili, kdy hemor0|dy jez prirozené uzaviraji konecnik, tlakem zbytni a za¢nou
délat potize.

DUSLEDKY: , Ve chvili, kdy ¢lovék sedi, je fitni kandl otevieny, pletené jsou
naplnéné a tlacenim se tlak krve zvysuje. Pokud se prezene cas, ktery clovék
na toaleté travi, a casto se to opakuje, jde o rizikovy faktor, ktery jen zvétsuje
hemoroidalni pletené. Nejlépe je pfijit v dobé nutkani, vyprazanit se a jit pryc,”
popisuje MUDr. Martin Kouda.
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- RESENI: Budte na sebe pfisni a telefon nechte v jiném pokoji. Také si
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mUZzete dat na toaletu malé presypaci hodiny, které vas z misy zvednou.

Zlozvyk: Jite za chuize nebo ve spéchu

Obcas se to stane kazdému. Neni Cas si jidlo vychutnat, tak snidate za
pochodu, obéd do sebe nahdzite a veceri snite u televize. Vyjimec¢né to je
odpustitelné, ale pokud se takto stravujete pravidelné, zadélavate si na
problémy. Nehledé na to, Ze pokud spéchate a vite, ze néco musite snist, Casto
popadnete prvni potravinu, kterd vam pfrijde pod ruku, bez ohledu na jeji
nutricni hodnoty.

DUSLEDKY: V prvni fadé je to nepFiznivy vliv na traveni, protoZe jite ve
stresu, ¢imz si zadélavate na ZaludecCni vredy. Jakkoliv rozhozené zazivani
dokaze Clovéka poradné potrapit. Pri rychle snédeném jidle navic nehltate jen
potravu, ale i vzduch, coz prispiva k plynatosti a Fihani.

- RESENI: Vezméte si pfiklad z nékterych jizanskych néarodd. Vidéli jste
Itala, ze by do sebe nahdazel obéd? Najist se v klidu, a jesté stihat veSkeré
nutnosti, je mozné. Pokud tedy nestihate, dejte si radsi néco
mensiho, pripravte si jidlo dopredu nebo zkuste tfreba proteinové
drinky.



Zlozvyk: Casto ,zirate” do monitoru

VétSina elektronickych zarizeni, kterd se bézné uzivaji, vyzaruje
vysokoenergetické modré svétlo. Jeho hlavni nevyhodou je naruseni
prirozeného biorytmu a negativni vliv na zrak. Digitalni Unava odi tak
na zebri¢ku kancelarskych syndromd prebird pomysiné prvenstvi od karpalnich
tuneld.

DUSLEDKY: ,Celodenni
prace na pocitaci
v kombinaci s pravidelnym
sledovanim telefonu,
televize, hranim
pocitacovych her, navic
s nedostacujicim pobytem
venku, ma za disledek
potize s vidénim. Pacienti si .
Casto stézuji na podrazdéni . = i

oCi, pocit suchych oci, na obtiznéjsi zaostrovani, bolest hlavy anebo také na
bolest zad a sije,” vyjmenovava MUDr. Silvie Zapletalova, primarka ocni
kliniky.




- RESENI: Ridte se pravidlem 20-20-20, tedy: kazdych 20 minut se na
20 vterin podivejte do dalky 20 stop, tedy alespon 6 metrd. Ulevite tim
zaostrovacim o¢nim svallm. Ujistéte se také, Ze je mistnost, v niz
pracujete, dobre osvétlena. Na svém pocitaci i mobilu si nastavte
automaticky vecerni rezim tlumici jas a prechod na cervené
svétlo.
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