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Mutlu olmak
icin ritminizi
yavaslatin

igara, obezite ve "iyi” kolesterolln

dUstk olmasi 6lumcul kalp hasta-
[iklan nedenlerinden sadece birkac.

Amerikan Kalp Dermegi'ne gore,
dinlenir durumundaki yetiskinin kalp
atis hizi dakikada 60 ile 80 arasi olmall.
Bu kalp atis hizi yasla beraber hizlani-
yor. Life Fitness Akademi uzmanlar
daha saglikli ve mutlu bir kalbe sahip
olabilmek icin sunlar éneriyor:

Kalp hizinizi 6lciin

iyi bir uykudan sonra, sabahki kalp
atis hizinizi lclin. Amerikan Kalp Der-
negi'ne gore kalp atisin élgmenin en
kolay yolu 220'den yasinizi cikartmak.
Bu maksimum degerin yuzde 60-80i
egzersiz sirasinda olmas| gereken ideal
kalp atis hizi. Egzersiz sonrasi kalp atis
hizinin ne kadar stirede normale don-
duglini élemek de énemli, saglikli kal-
bin atis hizinin 1 dakika dinlenmeden
sonra en az 30 atis diismesi gerekiyor.

Yararh egzersizler

Kalp atisi hizlanip, bireyin ideal
kalp atis hizi oraninda kaldidg strece
kosmak, yurtimek veya bisiklet cevir-
mek gibi egzersizler kalp icin yararl.
Onemlli olan devamli olarak kalp atis
hizini kontrel edip, kalbin cok hizli ya
da cok yavas calismadigindan emin ol
mak. Cogu kardiyo aletlerinde dokun-
matik kalp atis hizi sensérleri meveut.

Stresin zarari biiyiik

Arastirmalara gore stres; kalbe za-
rar veren ylksek tansiyon, asir yeme,
egzersizden kacinma ve diger sagliksiz
yasama kosullarina yol aciyor. Yeterli
uyumak, dizenli olarak spor yapmak
beyninizi ve viicudunuzu rahatlatir ve
stres seviyenizi dusUrdr.

ihtiyacimiz olandan daha cok ko-
lesterol iceren yagh yiyeceklerle cevrili-
yiz. Kolesterol ve sodyum alimini
kisitlayan diyet s
kalbin dostu. =
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