I DASA JE ZDRAVA

- @ Svédéni hlavy

| MoZna si myslite, Ze se

{ vas to netyka. A pak jste
{ nepfijemné piekvapeni.
' Re€ je 0 malych otravnych
| veskdch, které se mohou

§ ~ do vasi kStice dostat pfi
cesté do prace nebo je |

pfinesou vade rato-
lesti ze Skoly. Abyste
i pfipadny problém co
" ¢ nejrychiejia ucinng
g vyiesili, kupte si Difu-
Wg’% sil Care. SeZenets ho
E:‘. - v lékarnach a drogeri-
E" - fch zhruba za 190KE.

® Nemocnd kiiZe

| PotiZe s lupénkou nemusi
| fesit pouze Gistokrevni

| Eskymdci a Indidni.

| VSichni ostatni mohou

| v priibéhu Zivota onemocnét.
| ReSeni, jak I6Git lupénku, je

- mnoho. Od pfirodnich metod

A R

Za chvili vstavate
do préce. A zatim jste se
vibec nevyspaIi...

Pocitani ovecek

zeni méte hlavu jako
sttep. Divody mohou byt !
stres a dlouhoiobe psychickeé :
problémy, ale také chronicka :

: by, naptiklad tzv. syndrom : Délka spanku je individudl-
neklidnych nohou, roztrou- : ni. Nékomu staéi pro kvalitni
Senou sklerdzu, Parkinsonovu re%::neracx sil pét hodin, jiny

chorobu ¢ spinkovou apnoe : jich potiebuje deset. Spanek

! _ : (pauzy v dychéni, zpravi-
| po lokalni 1&¢bu. Rada Dr. Mi- Nemuzete Odbornik radf g dli]a Pf;mc{lc Chrapfmm)
| chaels zahrnuje gel, hojict usnout a ¢asto ' | : a mnoho dalich.
mast a télovy . MUDr. Lucie :
olel.Pripravky | S€.V NOCI Lk, . Co se déje v noci. Pxi
isouwtodne . | pI‘ObOUZIte? centrum LFUK | : spanku najede organizmus
pro de“: téhotne | : na utlumovy rezim. Snizuje
- akojici zeny. ” o¢ni spanek je pak : Ginava a $patnd Zivotospréva. : se funkénost nékrerych or-
g Sadukoupite | nekvalitni, neptindsi : Problémy se spAnkem mohou : gént, télesnd teplota, krevni
i v |e;‘§635:(°f‘ " osvézeni a po probu- : signalizovat i nékteré choro- | tlak a zpomaluje se dychdni.
ol e Zd C. :

' @ Péce o chrup

| Vite, Ze nespravné tisténi
{ zubl miiZe zplisobovat
| vieklé zanéty ustni dutiny?
| V hor§im pfipadé pak vede
i k parodontoze. Nejlepsi
| prevenci je dokonal€é odstra-
| néni zbytk( potravy a zub-
' niho plaku z povrchu zubdl

a mezizubnich prostor. Vy-
| zkouSejte pastu Odol3dent

s antibakteridlnim sloZenim. |

Dostanete ji v drogeriich
1 Iekarnach za 45KE.

KOHO POSTIHUJE

: Nespavost (insomnie) trapi

: zhruba 30 procent lidi.

: @ Zavazna chronickd nespa-

: vost postihuje 5 aZz 10% oby-

i vatel a trvd od 30 dndi do 6 mé-
¢ sfod. Zvy3uje riziko nékterych

: onemocn&ni, napf. srdecnich. -
: @ S akutni nespavosti se v 7i-

¢ voté setka kaZzdy. Je zplisobena
¢ ndhlymi starostmi, stresem

: a aktudlnim zdravotnim stavem.

Zkuste si upéct sladky mako-

vy koldg. Mak od pradavna
pomaha na dobré spani.
Potfebujete: ® 1509 hladké
mouky @ 509 mouckového
cukru @ 70g méasla @ zZloutek
@ 1/2 Izicky préSku do peciva
@ IZicku citronové kiiry
Néplii: ® 2509 mletého maku
@ 1/8 masla @ 80g mouck.
cukru @ 4 vejce ® 1 vanilkovy



Text Daniela Koéi / Foto: Profimedia.cz (2), archiv firem, archiv Burdy

m4 nékolik fazi, z nichZ nej-
dilezitéjsi je REM, pti keeré
dochézi pod zavienymi vicky
k rychlému pohybu bulv. Peri-
oda REM spdnku se u zdravé-
ho ¢lovéka objevuje nejméné
tiikrdt za noc. Je charakeerizo-
vana pfftomnosti snii. Vétsina
z nich viak z mozku vyprcha.
Abyste méli alespori néjakou
nadgji, Ze si sen zapamatujete,
musite se ze spanku probudit
a chvili ztistat vzhiru, protoze
jen bdélé védomi mize ulozit
pamétovou stopu. REM fi-
ze slouzi k dudevni relaxaci.
Druhou fizi je NREM, jez
se déli na ¢eyfi stddia podle
hloubky spdnku. Slouzi pte-
dev$im k uvolnéni svalstva.
V noci se fize REM a NREM
cyklicky stiidaji.

Zjistéte pricinu. Neléce-
nd nespavost vede k bludnym
kruhtim. Cim vési Je deficit
spanku, tim vic se snazite na-

vodit ho uméle - léky. Mnohd

hypnotika jsou vsak névyko- :
va. Pfi dlouhodobém uzivéni :
se jejich ti¢innost snizuje, coz
! ptirozeny, ¢imz se lidi od tlu-

mnohdy vede ke zvySovani dé-

vek, ¢imz se situace jen kom- :
. hypnotiky. Neni to klasicky
te¢nou piic¢inu. Bez pomoci
lékate se neobejdete. Ten pod- :
le vysledka a zdvaznosti stavu :
que dé
vam na z
i s pfedepsat oSetfujici lékat.
i Vice informaci najdete na
: www.dobry-spanck.cz. M

plikuje. Je tfeba odstranit sku-

uréi lécebny postup.

Bez navyku. Nejvhod-
néjsim zpusobem, Jak lécic
nespavost, je uzivini mela-

cukr @ 8g strouhanych piskoti
@ 1/2 IZ. skofice ® hrst rozinek
Pfiprava: Mouku smichejte

s praSkem do peciva, cukrem, ci-
tronovou kirou, maslem a Zlout-
kem. Maslo utfete s cukrem,
zaslehejte Zloutky, mak, pfisady
a zlehcete tuhym snéhem z bilka.
Rozvalejte a dejte péct 10 min.
Vlyjméte, naneste makovou na-
pifi, vratte do trouby a dopecte.

Test:

Nespavost miiZe vést k vazné chorobé — zavislosti na lécich
na spani. To se tyka témér v8ech pfipravki. S vyjimkou
jediného. Melatonin zdvislost nevyvoldva.
ano ne
1. Uzivate navykovy lék na spani a uklidnéni
pravidelné dele nez 4-6 tydnu'?

2 Berete vySSi dévku nez vam lékat doporucni
aby se dostavil Ucinek?
. Vezmete si prasek i béhem dne? 5
. Nosite ho stale s sebou, napr. v kabelce?

3
4
5 'Kdyz Si Iek nevezmete cmte se §patne‘?
6. Predstava, 7e vam dojde, ve vas
vyvolava paniku?
7. Nabizite své Iéky i ostatnim
¢lentm rodiny nebo kolegim?
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vhodnocent:
AND Pokud jste na jednu otdzku odpovédéli ano, je nejvyssi
¢as zajit k lékafi. Rozhodné by podle veskerych dostupnych

informaci a naslednych vySetieni urgil postup lécby vadeho
problému. Zavislost na lécich totiZ ¢iha za dvefmi!

toninu. Jeho vyhodou je, ze
na n¢j nevznikd névyk. Na-
vozeny spdnek je diky nému

mivého, kterého dosdhnete

1ék na spani, ale funguje jako
nchronizator vnitfnich ho-

c{ ‘.?rsuje kyvalitu a ﬁlrocﬂu—
ELIdpzmku Melatonin
a

v ¥ ¥ r
dé vysetteni mu-

L) vwcemre

MEDICINA PODLE

NASICH BABICEK
® Bylinkovy polstdf

Pamiize pi AVEM
ani. Vyrobte si ho sami.
Usute maly povlak a volné
ho napliite vatou a vonny-
mi bylinkami, kieré mate
nasusené nebo je koupite

v |ékarné. Nejlépe se na ne-
spavost hodi prvosenky,
lilie, kozlik lékarsky, bez
cerny, karafiat périty, chmel
a levandule.

LSH

® Relaxace ve vané
2 Sif\‘a‘si'ﬁi?‘z
Hiujici koupel,

Prelijte 500 ¢ sennych kvétil,
které koupite v Iékarng,
3 litry vody a pfivedte k varu.
Nechte 1/2 hodiny louhovat.
Pridsjte do vany. Ve vlazné
koupeli setrvejte 20 minut.

——————— INZERCE ———

¥ Pictarus wvadi

 KRdyi mas kamose;
“je.moineé upiné vsechno!

Vellci jizda At zelvy
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