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PotiZze se spankem rozhodné nejsou vzacnost, ma
je asi 20.az 40 procent populace.

% btiZné usinani, &asté noctni pro-

bouzeni a pfedeasné ranni pro-

buzeni jsou charakteristické projevy
nespavosti.

NESPAVCU" JE MNOHO -
Nespavost se muze objevit jiz v koje-
neckém a batolecim véku. Asi 20
az 40 procent populace méa problé-
my se spankem a zavaznéjii chro-
nickd nespavost postihuje pét az
deset procent lidi. Jeji vyskyt se zvy-
guje s pribyvajicim vékem.

S nespavosti se vice svéruji Zeny,
a sice hlavné v obdobi téhotenstvi,
kojeni a kolem klimakteria, oviem
¢astéji postihuje muze. Odhaduje
se, ze zhruba 30 procent lidi trpicich
nespavosti se se svym problémem
sveFi lékafi.

MELATONIN FUNGUJE JAKO DIRIGENT
Nejdilezitéjsi cyklické zmény v lid-
ském organismu probihaji v tzv.
cirkadidnnim neboli zhruba den-
nim rytmu, ktery urcuje &asovy pro-

a spank

organismu. Rytmus .

DELIKATESA PRO KAZDY DEN

Znacka Paté du Chef pfipravila
novinku, ktera by neméla chy-
bét na Zadném svatecnim sto-

le. Paitika ,Prunes & Bacon”

se Svestkami a slaninou je ale
vynikajici pochoutkou i pro | 9

véedni dny. Diky kvalitnim in-
grediencim muZe byt soucasti 7

kaZdodenni zdravé snida-
né. Vice info najdete na

strankach wwww. 2
pateduchef.cz.

4

9 7 5 8|6

slovy tejenky délefte mezery. Odpoved Ize zaslat e-mailem na cz
nebo postou na: BAUER MEDIA, P. 0. BOX &. 24, Kladenska 538, 160 05 Praha 65.
Souté? probihéd od 5. 3. do 14, 3. 2010 do 24 hodin. Jmeéna vyhercll uveisirime v &. 7/2010.

Tajenku zaslete formou SMS zprévy (cena je 9 KE véetné DPH) na &fslo 906 15 09 ve tva-
ru: GA 2 TAJENKA (_ znamend mezeru). Pfi psani SMS nepouzivejte hacky a Garky, mezi
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ilem na: cas.
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ci a jednotici roli zastédva melatonin.
Jde o latku, kterd byla izolovana
z epifyzy neboli sisinky v 50. letech
minulého stoleti. :

Melatonin pasobi jako caso-
va¢ biologickych rytmd, navozu-
je a po dobu noci udrzuje nas spa-
nek. Zatimco na pocatku subjektivni
noci — subjektivni proto, Ze kazdy
jedinec ji zaéind mit v jinou dobu,
i kdyZ zhruba odpovida noci jako
takové — tvorba a uvoliiovani mela-
toninu roste a klesa t&lesna teplota,
pied jejim koncem se tvorba a uvol-
fiovani melatoninu snizuje a télesna
teplota roste. Béhem dne mame
v téle hladinu melatoninu velmi
nizkou a takika neméritelnou. Jak

uvadi docent Jan Prasko, pfednos-

ta Psychiatrické kliniky FN Olomouc,
béhem zivota se ale vyska jeho
maximalni hladiny méni. Nejvyssi
noéni hladiny byvaji u ¢lovéka v rané

ZDRAVI

dqu_é:losti, sb\iékelm se po__stu_.)lpr:"é. DVACATEVYROCi LIGY
snizuj, coZ maze by_t.rr‘umo jiné pfi- PROTI RAKOV'NE '

¢inou nespavosti u seniord.

KDE HLEDAT PRICINY?

Duvodd, pro¢ Elovék trpi nespavosti,
ale byva mnohem vice neZ jen kle-
sajici hladina melatoninu. Pficinou
mézZe byt stres a dlouhodobé psy-
chické problémy, chronicka tnava
i $patna zivotosprava. Na viné muze
byt i ¢asté , ponocovani” a nepra-
videlny zplsob Zivota, ktery narusi
nas biorytmus. Také pfiliSnou konzu-
maci nékterych latek — napf. kofeinu
¢i alkoholu — Ize najit za nespavos-
tf, ktera mazZe rovnéz signalizovat,
pfipadné doprovazet i néktera one-
mocnéni, jako je astma, syndrom
neklidnych nohou, Parkinsonovu
chorobu aj. Proto se pfi nespavosti
trvajici déle nez ctyii tydny doporu-
¢uje vyhledat lékafe.

NA LUPENKU UCINNE!
Rada Dr. Michaels; Cisticigel, =
mast a télové mléko, obsa-
huji ptirodni latky a esen- |
cialni oleje, které Setrnd
petujio pokozku a eliminu- |
ji ptiznaky psoridzy (lupén-
ky). Produkty |ze zakoupit ; =
volné v lékérnach. 3
Cena: cca 2{)501{:

: VYZRAJTE NA OPRUZENINY
Pokozka miminka je velmi

citliva, asto se na ni tvori
tzv. zaparka. Indulona dét-
ska mast vi, jak opruzeni- §
ny pfelstit. Mazte ji svému
nejmensimu kazdy den po
koupani mezi faldiky, pod
i kréek a pod plenky.

i Cena:cca 50KE

VYZBROJTE SE PROTI CHRIPCE

Chtipkové viry hravé prelsti A”NIC-
tus Spray. Tento Ciste . ..
ptirodni produkt je '
vyrabén ruc¢né ze vzacné odri-
dy teského ¢esneku nepalitakuy,
Géinné hubiviry a bakterieama
i protizanétlivé udinky.
Cena: cca 659 KE

| | ZATOCTE S RYMOU

. jevhodny i pro déti.
' Cena:cca 84KE

g Neprichodnost nosu zplsobuje = Prevenzym obsahuje rostlinneé a ivodis- | Nautte déti doko-
| otok a prekrveni nosni slizni- né enzymy, diky kterym podporuje teku- - nalé zubni hygie-
. ce. Nosnf sprej Muconasal plus :
' edém zmirAuje, usnadnuje
. dychani a diky éterickym olejim
pecuje take o sliznici. Nosni sprej

PROTI POMERANCOVE Koz PRO ZDRAVI ZUBU

tost lymfy, prokrveni - nésfadou Lacalut
! krevnich vlasecnic, = 8+, kterd obsahuje
prispiva k detoxika- . Setrny kartacek na
ci tkdni a zabranuje | zuby, pastu a Ust-
vzniku celulitidy. i nivodu. Yo |
Cena; cca 220K { Cena:cca 210KE




