Pokud se s vasimi vlasy zaéne dit jedna véc, je to
volani o pomoc dilezitého organu
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Ledviny jsou jako neviditelni hrdinové, kteri pracuji v tichosti a bez
prestavky. Diky nim se zbavujeme odpadnich latek a prebyteéné
vody, takze se nemusime obavat oteklych nohou. Reguluji také krevni
tlak a zajistuji produkeci hormonu erytropoetinu, ktery podporuje
tvorbu krvinek. A to neni vSechno — také udrzuji rovnovahu minerali
v téle, a produkuji diilezity vitamin D pro zdravi kosti.

Naznaky poruchy ledvin

Pokud jsou ledviny naruseny, miiZe se to projevovat riznymi
zptsoby. Podle ¢inské mediciny mohou byt varovnym signalem
tmavé vacky pod ocima, touha po slanych pokrmech, éasté zivani
nebo bolesti v dolni ¢asti zad. Stav ledvin lze také odvodit z kvality
vlasti — pokud jsou pevné, husté a zdravé, pravdépodobné jsou i
ledviny v poradku.
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Pokud vsak zaénou vlasy ridnout, ldamat se nebo ztencovat, mize to
byt signal, ze vasSe télo neni v rovnovaze a potirebuje pomoc. Existuji
zpusoby, jak ledvinAm pomoci, napriklad zménou stravy a pitného
rezimu nebo pravidelnym cvicenim.

Dodrzujte pitny rezim

Spravna aroven hydratace v organismu je klicova pro spravné
fungovani ledvin a prevenci vzniku ledvinovych kameni. Proto je
dilezité pit hlavné ¢istou vodu, nejlépe pokojové teploty, a miizete ji
osvezit par kapkami cerstvého citronu. Nicméné pozor, prehnany
pitny rezim muiize byt také nezdravy. Pokud se citite dobre, méli byste
vypit asi 6 sklenic vody denné.

Kromeé pitného rezimu je také dilezité omezit alkohol a kavu, které
by mohly zatizit ledviny jeSté vice. A nezapominejte na ¢as — spéch
pri jidle neni pro ledviny zdravy. Je dtlezité jist v klidu a davat si
nacas. Tim pomuzZzete télu 1épe stravit jidlo a snizite riziko
potencialnich problémi s ledvinami.
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Spravna rovnovaha kyselin a zasad

Ledviny jsou kli¢ové pro regulaci rovnovahy kyselin a zasad v téle.
Proto je dilezité omezit prijem kyselinotvornych potravin a napojt,
jako jsou kava, ¢erny caj, sladkosti a bily chléb.

Misto toho bychom méli zvysit prijem cerstvého ovoce, zeleniny a
prosa nebo jahel, které pomahaji udrzovat zdravou rovnovahu
kyselin a zasad v téle. Pokud se budeme snazit dodrzovat spravnou
rovnovahu, miizeme predejit mnoha zdravotnim problémim a
zajistit si zdravé fungovani ledvin.
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Nenechte si ujit
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