Doktor Dorzhiev: nemuzete okamzité po mrazu jit do
horké sprchy
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Zdravi
Po navratu domi z chladu se chci co nejdrive zahirat a mnozi maji

tendenci si dat horkou sprchu. Nemeélo by se to vsak provadét podle
doporuceni 1ékare.

T

Touha po navratu z mrazu do vyhraté mistnosti se co nejdrive zahrat
je prirozena. Ale pokud to udélate s horkou sprchou, aniz byste télu
umoznili prizptisobit se teplotnim zménam, miiZete ohrozit své srdce
a krevni cévy. Proto by se nemélo spéchat do sprchy hned z ulice, jak
radi terapeut polikliniky ¢. 2 Magadana Zandana Dorzhieva .
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"Pti silném chladu se periferni cévy v téle zuzuji, aby Settily teplo, zatimco centralni naopak

vvvvv

proces. , a docela rychle. To je Sok pro cévy i celé télo "Nemély by byt vystaveny takovému
stresu. Rychlé horké sprcha po mrazu je nebezpecnd zejména pro lidi, ktefi jiz maji

kardiovaskularni patologie, jako je hypertenze nebo angina pectoris. "

Lékar doporucuje pockat 20-30 minut v teplé mistnosti, nez ptijdete
do sprchy. Také neni nutné pouzivat prili§ horkou vodu, skodi i
pokoZce. Postupné zvysujte teplotu vody na prijemnou troven.
Mimochodem, zlozvyk po horké sprse okamzité vyjit do chladu je
také Skodlivy, zvlasté pro nepripravené lidi.

Pripojte se k telegramovému kanalu Pravdy.Ru s moznosti

vyjadrit svij vlastni nazor)

Pridejte ,Pravda.Ru” ke svym zdrojim v Yandex.News nebo
News.Google ,.
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Gerontolog Moskalev: schéma ,,8 x 16 s €astymi intervaly
zpomaluje starnuti
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Odbornici v oboru gerontologie davaji lidem spoustu rad , které ale
sami pouzivaji? Na tuto otazku odpoveédél gerontolog.
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*Meta Platforms je uznavana jako extremisticka organizace, jeji
¢innost je v Rusku zakazana a jeji socialni sité Facebook a Instagram
jsou v Rusku rovnéz zakazany. Extremistické a teroristické
organizace zakazané v Ruské federaci: AUE, Pravy sektor, Ukrajinska
povstalecka armada, ISIS (IS, Islamsky stat), Al-Kaida, UNA-UNSO,
Madzlis krymského lidu Tatart, ,,.Svédkové Jehovovi®. .. Kompletni
seznam organizaci podléhajicich soudnimu prikazu v Rusku je k
dispozici na webovych strankach Ministerstva spravedlnosti Ruské
federace
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