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Vyrazte do boje proti
chronickym zanétum!

URL clanku: magazin/clanky/o-zdravi/Vyrazte-do-boje-proti-chronickym-
zanetum! s10012x20383.html

Védecké znalosti prokazaly, Ze se chronicky zanét nizkého stupné mize stat
vaznym problémem pro nase zdravi. Prispiva ke vzniku kardiovaskularnich
onemocneni, rakoviny, cukrovky 2. typu, komplikuje |éCbu astmatu, alergii,
autoimunitnich onemocnéni - revmatoidni artritidy, lupusu, roztrousené
sklerézy, lupénky a dalSich onemocnéni. Jak se mu branit?
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Tri z péti lidi na svété umiraji na onemocnéni souvisejici se zanétem.
Pritom existuje spousta moznosti, jak se zanétu branit. Zaradte do svého Zivota
néasledujicich osm krok@. Cim dfive, tim lépe!



8 zasadnich strategii, jak omezit zanéty v tele
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=g wer—d Dieta je jednou z
ddlezitych obran prot| zanétu. Zalezi aIe na typu. Existuje totiz mnoho
diet, které nejsou védecky podlozené. Vhodnou volbou mUze byt inspirace
stfedomorskou stravou.

2. Hybejte se. Pohyb je jednim ze zakladnich pilifd zdravého zivotniho stylu.
Boj proti zanétu odhaluje, jak prekvapivé malo aerobniho cviCeni je
potfeba ke snizeni hladiny zanétu. Ale pozor! Samozrejmé nic se nesmi
prehdnét, protoze priliS mnoho cvi¢eni mize naopak vyvolat zéanétlivou
reakci.

3. Méjte pod kontrolou svou hmotnost. Objevte jednoduché strategie,



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jidelnicek-ze-stredomori-je-inspiraci-i-ucinnou-prevenci__s10012x10333.html

které vam pomohou snizit mnozstvi brfisniho tuku. Ten produkuje
prozanétlivé chemické latky.

4. Doprejte si spanek. NedostateCny spanek vas pfipravuje o energii a
produktivitu, ale také zvySuje zanéty. Je to obzvlasté nebezpecné pro
zdravi srdce. Dostatecny a osvézujici spanek je pro zdravi velmi ddlezity.
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Dobra nalada a
pozitivni psychologie je hodné dilezita. Je lepsi byt optimistou a mit
pozitivni mysleni. Diky tomu mizeme |épe zvlddnout tézkad obdobi.
Nemoc, smrt v rodiné, rozchod/rozvod a dalsi zatézkavaci zkouzky prichazi
bez vyzvani a kazdy z nas nékterymi z nich v zivoté musi projit. A je jen na
nas, jak se s nimi vyrovname.

6. Pfekonejte chronicky stres. Chronicky stres mlze podnitit rozvoj
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zanétu a zpuUsobi vzplanuti problémd, jako je revmatoidni artritida,
kardiovaskularni onemocnéni, deprese a zanétlivé onemocnéni strev.
Casto se dostavate do citlivych obdobi, tfeba o svatcich, kdy si ve
uvédomujete s vétsi intenzitou.

. Omezte alkohol. Pokud jde o zanét, mlize byt vasim pritelem, nebo
nepritelem. Trocha alkoholu je (ne)uzitecna, ale kolik je uz pres caru,
abyste udrzeli zanét pod kontrolou?

. Pfestante koufrit. Odbornici tvrdi, Zze zbaveni se tohoto zlozvyku mlze
vést k dramatickému snizeni hladiny zanétu béhem nékolika tydnd. | kdyz
jste se treba jiz dfive pokousSeli prestat koufit, ale bez Uspéchu, zkousejte
to znovu. Na odvykani se predem pripravte. A nebojte se fici si o0 pomoc,
at uz rodiné ¢i pratelim, nebo vyhledejte pomoc psychologa.
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spanek psychicka pohoda rizika nadvahy stfedomorska dieta stres uzivani
alkoholu zanét

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Kourite-a-planujete-prestat-Pripravte-se-na-to-psychicky-i-prakticky__s10012x11240.html
http://www.szu.cz/tema/bezpecnost-potravin/cely-zivot-bojujeme-proti-chronickym-zanetum-nizkeho-stupne
https://www.vimcojim.cz/tag/907/autoimunitni-onemocneni/
https://www.vimcojim.cz/tag/368/diabetes-/
https://www.vimcojim.cz/tag/250/dieta/
https://www.vimcojim.cz/tag/938/koureni/
https://www.vimcojim.cz/tag/857/nadorova-onemocneni/
https://www.vimcojim.cz/tag/425/nadvaha/
https://www.vimcojim.cz/tag/605/nekvalitni-spanek/
https://www.vimcojim.cz/tag/541/onemocneni-srdce/
https://www.vimcojim.cz/tag/105/onemocneni-zil/
https://www.vimcojim.cz/tag/812/pravidelny-spanek/
https://www.vimcojim.cz/tag/812/pravidelny-spanek/
https://www.vimcojim.cz/tag/892/psychicka-pohoda/
https://www.vimcojim.cz/tag/430/rizika-nadvahy/
https://www.vimcojim.cz/tag/273/stredomorska-dieta/
https://www.vimcojim.cz/tag/306/stres/
https://www.vimcojim.cz/tag/936/uzivani-alkoholu/
https://www.vimcojim.cz/tag/936/uzivani-alkoholu/
https://www.vimcojim.cz/tag/428/zanet/

