skych pisem (Genesis 1,29) se zda byt tim hlavnim
klicem k zastaveni a zvraceni ischemické choroby
srdecni. Poté, co BOh izraelsky narod vyvedl na svo-
bodu, poskytl mu rostlinnou stravu v podobé ,many"
(,nebeské obili*, Zalm 78,24) a vodu k piti (Exo-
dus 17,6). A protoze $li do zaslibené zemé pésky, byl
prirozenou soucasti i cvicebni program. BGh slibil, ze
pokud se Hebrejci budou jeho planem fidit, nebudou
trpét zadnymi nemocemi Egyptand (Exodus 15,26).
Pozdéji se prorok Daniel fidil podobnym planem (Da-
niel 1,11.12), ktery jemu a jeho prateldm pfinesl zdra-
vi a dlouhovékost. Béhem deseti dn0, které lékarsky
Casopis v Anglii (New England Journal of Medicine)
nazval nejstarsi védeckou studii, Daniel a jeho spo-
lecnici vykazovali méfitelné zlepseni (Daniel 1,15).
Béhem nasledujicich tfi let tento Zivotni styl zkvalitnil
také jejich mentalni schopnosti (Daniel 1,20).

Vice nez 3 200 védeckych studii nyni svédci o po-
zitivnim vlivu duchovnosti na zdravi. Nedavny pre-
hled téchto studii zjistil, ze ,neexistuje zadny zdra-
votni stav, na ktery by nabozenstvi a spiritualita mély
vétsi vliv nez na kardiovaskularni onemocnéni®. (2)

Pfipojte se k podpUrné skupiné
Zménit zivotni styl neni snadné, proto zkuste na-
jit podpUrnou skupinu, ktera se zabyva zastavenim,

zvracenim nebo prevenci srdecnich onemocnéni.
Mnohé nemocnice a komunitni skupiny nabizeji fadu
zdrojU, které pomahaji lidem bojujicim se srde¢nimi
onemocnénimi a jejich rizikovymi faktory. Hledate
skupinu, ktera zahrnuje i duchovni slozku? Zvazte
nékteré ze zdravotnich center a programd, které
k lécbé ischemické choroby srdecni pfistupuji holis-
ticky, z kfestanského hlediska.

Bible on-line:www.biblenet.cz
(2) www.scielo.br/scielo.php?script=sci_arttext&pid=50102-76382013000100015.

Obrazek: ©www.photodune.net
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Zajimaji té i jina témata?
Prohlédni si dalsi letacky s Zivotné
dalezitymi tématy!

Chces poznat Bibli vice?
Nejprodavanéjsi kniha viech dob
ma aktualni poselstvi i pro tebe.
Zacni studovat Bibli jesté dnes!

nebo vyuZij kentaktni informace nize:

www.glowonline.cz

Nabidka studia Bible zdarma:
Stiedisko korespondencnich kurzd
www.skk.cz, e-mail: skk@casd.cz
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votniho styly; byl vzornym obcanem a muzem

milovanym svou rodinou, cirkvi a komunitou.
Jednoho nedélniho rana vsak jeho vliv nahle skon-
Cil — zcela necekané zemfel. Vysvétleni jeho zahad-
ného Umrti dostala truchlici rodina obratem: srdecni
infarkt.

Richard se stal jednou z obéti nejcastéjsi prici-
ny umrti v zapadnich zemich: ischemické choroby
srdeéni (ICHS). Zel, tento smutny piibéh zdaleka
neni vyjimecny. U 30 % lidi s ICHS byva prvnim pfi-
znakem nemoci nahla smrt! Védecké dikazy vsak
ukazuji, ze nemusi vSechny potkat stejny osud.
Pokud se o této zradné nemoci chcete dozvédét
vice — a predevsim o tom, jak se ji vyhnout nebo ji
zvratit - Ctéte dal.

Padesétilet)’l Richard byl prikladem zdravého zi-

Co je to ischemicka choroba srdecni?

Je to onemocnéni, pfi kterém dochazi k nedokr-
veni srdce. Pficinou je postizeni véncitych tepen za-
sobujicich srdecni sval. Srdce tepe primérné 7okrat
za minutu bez prestavky cely Zivot. K tomu potre-
buje mnozstvi kysliku a energie. Jeho vyZzivu i odvod
odpadnich latek obstaravaji véncité (koronarni)
tepny. Pfi onemocnéni koronarnich tepen dochazi
k jejich ucpavani a omezeni pfitoku krve do srdec-

niho svalu. Podle mista uzavéru koronarnich tepen

jsou r0zné rozsahlé oblasti srdce nahle bez vyzivy

(trpi ischemii). V pfipadé, ze se nepodafi pritok krve

rychle obnovit, mohou svalové burky z nedostatku

kysliku a vyZzivnych latek a skodlivym pUsobenim
vlastnich zplodin zahynout. Vznika misto s odumre-
lymi burikami (nekroza), rozviji se infarkt myokardu.

Poskozeny srdecni sval je nachylny k abnormalnimu

rytmu — fibrilaci. Poruchy rytmu jsou ¢asto zakladni

pricinou nahlé smrti.
Pficiny poskozeni

* Koureni primo ni¢i véncité tepny a dini je
nachylnéjsike krec¢im, coz zpUsobuje komplikace
i v pribéhu samotného srdecniho infarktu.

* Vysoky krevni tlak je v kazdém pripadé
nebezpecny a ohrozuje nejen srdce, ale i mozek.

* Usazovani cholesterolu v cévich zplUsobuje
neprdchodnost cév a tepen.

*  Proces usazovani cholesterolu v cévach
(aterosklerdzy) urychluje i zvySena hladina
cukru v krvi (diabetes).

* Nedostatek pohybu je také hlavni pficina
zvyseného tlaku, obezity, cukrovky a dalSich
civilizacnich onemocnéni, které vsechny nici
predné srdce.

Dobra zprava

Ischemickou chorobu srde¢ni mizeme zastavit,
a dokonce zvrétit, a to prekvapivé velmi rychle.

Druha svétova vélka pfinesla straslivé ztraty na
zivotech, ale také poskytla o ischemické chorobé
srdecni (ICHS) zajimavé poznatky. Hrdzy valky zp0-
sobily zmény ve stravovacich navycich vétsiny lidi.
Nékteré evropské narody se musely namisto pred-
valecné stravy bohaté na maso a mlécné vyrobky
preorientovat na rostlinnou stravu. A je prokazano,
Ze strava bohatd na rostlinné produkty mize byt
soucasti komplexniho programu prevence sklonu
k ucpavani srdecnich cév.

Pét véci, které udrzi vase srdce v kondici

1) Nekurte! Koufeni je povazovano za jeden
z nejrizikovéjsich faktord pro rozvoj srdecnich one-
mocnéni. Chemikalie obsazené v cigaretovém koufi
a nikotin v tabaku nuti vase srdce, aby v disledku
zUzeni krevnich cév pracovalo usilovnéji. Pozor, i tzv.
socialni, pasivni kouteni, kdy ,jen" pobyvate v zakou-
feném prostoru, je nebezpecné a riziko onemocnéni
srdce zvysuje.

2) Udrzujte si zdravou vahu a cvicte. Pokud
jste pribrali v dospélosti, pak za vas vahovy pfir0s-
tek m0ze spiSe tuk nez svaly. Spocitejte si BMI (body

mass index), pokud je vyssinez 25, zbystrete. Nicmé-
né BMI neni stoprocentni ukazatel, nékdy je lepsifidit
se obvodem pasu (u muz0 predstavuje riziko vice nez
100 cm, U Zen nad 88 cm). Kazdodenni cvi¢eni poma-
ha kontrolovat vasi vahu, snizuje stres, vysoky krevni
tlak i vysokou hladinu cholesterolu. | pouhych 10 mi-
nut nékolikrat denné mUZze nastartovat proces uzdra-
vovani. Vynikajici je chUze nebo plavani, aleiprace na
zahradé je formou cviceni. Pfed zahajenim jakéhoko-
li cvicebniho programu je dobré poradit se s [ékafem.

3) Zménte jidelnicek: Malo tuku, cholesterolu
a soli. Tak by se dal stru¢né charakterizovat jidelnicek
clovéka, ktery chce darovat svému srdci to nejlepsi.
Jezte nizkotucné bilkoviny, ryby, fazole, omezte zi-
vocisné tuky, smazené potraviny, pekarské vyrobky
apod. Nezapomerite na zeleninu a ovoce.

4) Pravidelné kontroly u lékare: Na ty byste ne-
méli zapominat, jednou za dva roky mate narok na
bezplatnou preventivni prohlidku, tak na ni bézte. Je
dobré védét, zda jste v poradku, nebo mate néjaky
skryty problém, o kterém nevite.

5) Postavte svij zivot na divére v Boha.

V Bibli nas doslova fascinuje pribéh, jakym zp0-
sobem BUh vyved| Izraelce z Egypta, a tim je ochranil
pred egyptskymi nemocemi. Rostlinna strava dopo-
ru¢end lidem v prvni kapitole starovékych hebrej-



