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Srce — simbol ljubezni in mogi, sicer pa za posameznikovo pest velik organ, neumorna misiéna Crpalka in
najboljSi bioloSki motor. V Zzivlienju dolgem 80 let se ob povpreéni srénega utripa (FSU) 60/min skrci kar
2.522.880.000 krat in preérpa 210.240.000 | krvi. Ce je FSU v mirovanju zaradi razliénih razlogov pospe$ena na
80 /min, se mora srce v istem obdobju skréiti kar 3.363.840.000 krat. Zato moramo srce paziti, ga maksimalno
umiriti in ¢im bolj optimalno obremenjevati.

Neustrezno obremenjevanje, ateroskleroza, vnetne bolezni, stres in disfunkcija avtonomnega zivénega
sistema ogrozajo srce. Stopnjo obremenitve opredeljujeta krvni tlak in FSU. Cim manj$a sta, tem manj je srce
obremenjeno. Ni vseeno v kak3no telo, ima le 60 ali 130 kg, je vsajeno srce in v kakdnem stanju sta skeletno

.....

obvladovanje telesne teZe moramo upoStevati dolocila zdrave prehrane, a brez redne telesne dejavnosti (RTD)
ne bo $lo. Ta zmanj$a tveganje za sréno Zilne bolezni (SZB), prepretuje pojav mozganske kapi, nevarmnost
bolezni srca pa je 2 x manj$a kot pri telesno nedejavnih. Pred vkljucitvijo v RTD bomo opravili testiranje, ki bo
opredelilo naSo telesno zmogljivost in doloCilo varne meje FSU. Pri predpisovanju vadbe moramo paziti na
pogostnost, postopnost, intenzivnost, trajanje in vrsto vadbe. 50% vaj bomo namenili vajam za vzdrZljivost, 25%
vajam za mo¢, 25 % vajam za raztegljivost in gib&nost, vpletli pa bomo tudi vaje za ravnoteZje.

Najbolje je vaditi zjutraj, pet do sedemkrat tedensko, v trajanju 30 do 60 minut, ves ¢as pa bomo v okviru
varnih mej FSU. Izbrali bomo aerobno dinamicen Sport, ki nam je blizu, nas zadovoljuje, spros¢a in krepi. Pozorni
moramo biti na odgovor srca in telesa. Prevelika aktivnost bo povzro€ila teZave, prenizka pa ne bo prispevala k
izboljSanju telesne zmogljivosti. 60% Clovekove telesne teZe predstavija voda, ki je pomemben regulator telesne
temperature. Zato moramo paziti, da ne dehidriramo. Izguba telesne teZze za 2% nam lahko zmanj$a telesno
zmogljivost tudi do 20%.

Napredovala ateroskleroza povzro€a motnje prekrvitve v vseh nasih organih. Srce nanjo odgovarja z
bole€ino, infarktom, lahko tudi z nenadno sréno smrtjo. V mozganih se dogaja prehodno zmanjSan pretok (TIA) ali
mozganska kap. Okoncine in Crevesje se odzivajo z ishemijo in gangreno. Vse sréne strukture lahko prizadenejo
vnetne bolezni — bakterijske ali virusne. Neustrezno zdravljenje vodi do moten; ritma in srénega popuscanja.

Stres je normalna fizioloSka napetost, s katero organizem odgovarja na vsako psihi¢no in telesno
obremenitev. Neobvladan stres je pomemben odvisni dejavnik tveganja za razvoj SZB. Zahteva prilagoditev
telesnih in psihiénih zmogljivosti, vedno pa sprozi ¢lovekov celostni odziv. Telesno se odzovemo z dvigom FSU,
krvnega tlaka, frekvenco dihanja, telesno temperaturo, aktivnostjo miSi¢evja in mozganov. Psihi¢no se stres
odraza kot utrujenost, tesnobnost, brezvoljnost, razdraZljivost, Custvena napetost, iz€rpanost, nezbranostin z
nezmoznostjo opravljanja dela. Neugodno deluje na krvne maScobe in zve€a neobCutljivost tkiv na insulin.
PovzroCa palpitacije, motnje menstrualnega ciklusa in potence, sindrom razdraZljivega &revesja, pogostejse
odvajanje blata, zgago in ulkusno bolezen. Neobvladan stres pogosti povzroéa nezdrave vedenjskih vzorce in
razvade

Sposobnost prilagajanja stresu je mera vitalnosti vsakega &loveka. Vitalnost bomo okrepili z optimizem
in pozitivnim vzorcem reakcij. Predajali se bomo relaksacija, meditaciji, avtogenemu treningu in se energetska
uravnotezeli. Spominski arhiv bomo zavestno polnili le z lepimi stvarmi. Vse »umazane (slabe) fajle« bomo redno
brisali. |zvajali bomo RTD, najbolje v skupini. Naucili se bomo Se vaj avtogenega treninga, joge, taj chija ali i
gonga. Vedeti moramo, da lahko le stabilni in fit optimalno funkcioniramo. Takrat lahko veliko dajemo in tudi
veliko priakujemo. Optimalno zdravie nam bremena naredi laZja. Ves €as pa bomo skrbno usklajevali Zelje in
priCakovanja z zmoznostmi. Neprijetni stresi lahko tako postajajo le izzivi.

Da bi ostali »fit« bomo poskrbeli za zdravo in uravnotezeno prehrano. Nadzorovali bomo telesno tezo,
krvni tlak in FSU, skrbeli za hidracijo in redno sproS¢anje. Zdravje srca je skrito v ljubezni in zdravem egoizmu!
Zato imejmo najprej radi sebe! Zivljenje si vedno risemo sami - z ljubeznijo in optimizmom! Samo ustrezno
telesno zmogljivi in psihi¢no spro¢eni bomo zmogli napore, ki jih pred nas postavija Zivljenje. Potrudili se bomo,
da bomo vedno »fit, saj le takrat dobro funkcioniramo, smo sre¢ni in lahko dajemo drugim. Zato pa
potrebujemo mirno du$o in zdravo ter posko€no srce. Poskrbimo zanj! S srcem za srce!
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