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2 tazy miizete zasilat na adresu:
Cas wa lashe, V. Huga 6, 150 00 Praha 5
nebo'na e-mail: casnalasku@bauermedia.cz
(heslo: PORADNA PRO ZDRAVI)

20 (s wa lisku

je asi 20.az 40 procent populace.

btiZné usinani, ¢asté nodni pro-

bouzeni a pred€asné ranni pro-
buzeni jsou charakteristické projevy
nespavosti.

.NESPAVCU” JE MNOHO -
Nespavost se miZe objevit jiz v koje-
neckém a batolecim véku. Asi 20
az 40 procent populace ma problé-
my se spankem a zavaznéjsi chro-
nickd nespavost postihuje pét aZ
deset procent lidi. Jeji vyskyt se zvy-
Suje s pribyvajicim vékem.

S nespavosti se vice své&fuji 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
svéri lékari.

MELATONIN FUNGUIJE JAKO DIRIGENT
Nejdulezitéjsi cyklické zmény v lid-
ském organismu probihaji v tzv.
cirkadiannim neboli zhruba den-
nim rytmu, ktery uréuje &asovy pro-
__gram organismu. Rytmus
déni a spanku, ale také
vykyvy télesné teploty,
lesnych teku-
in apod. méa na sta-
osti mnoho latek,

~které produkuje

DELIKATESA PRO KAZDY DEN
Znacka Paté du Chef pfipravila
novinku, ktera by neméla chy-

bét na Zadném svatecnim sto-
le. Pastika ,Prunes & Bacon”

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

viedni dny. Diky kvalitnim in-
grediencim méZe byt soucasti | 7

kazdodenni zdravé snida-
né. Vice info najdete na
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Tajenku zaslete formou SMS zpravy (cena je 9 KE vietné DPH) na &islo 906 15 09 ve tva-
ru: CA_2 TAJENKA (_ znamena mezeru). P psani SMS nepouZivejte hacky a arky, mezi
slovy tajenky délejte mezery. Odpovéd lze zaslat e-mailem na: cas.souteze@b dia.cz
nebo postou na: BAUER MEDIA, P. O. BOX &. 24, Kladenské 538, 160 05 Praha 65.

Souté? probiha od 5. 3. do 14, 3. 2010 do 24 hodin. Jména vyherch uvefejnime v &. 7/2010.

SMS soutéie: Poskytovatelem SMS s!uib'%]e BAUER MEDIA v.o.5., V. Huga 6, Praha 5,
el

150 00. Kontakt; sms@bauermedia.cz nebo infolinka: +420 257 32 32 5%




ci a jednotici roli zastava melatonin.
Jde o latku, ktera byla izolovana
z epifyzy neboli sisinky v 50. letech
minulého stoleti.

Melatonin pusobi jako caso-
vaé biologickych rytmi, navozu-
je a po dobu noci udrzuje nas spa-
nek. Zatimco na pocatku subjektivni
noci — subjektivni proto, ze kazdy
jedinec ji za¢inad mit v jinou dobu,
i kdyZ zhruba odpovida noci jako
takové — tvorba a uvolfiovani mela-
toninu roste a klesa télesna teplota,
pied jejim koncem se tvorba a uvol-
fovani melatoninu snizuje a télesna
teplota roste. Béhem dne mame
v téle hladinu melatoninu velmi
nizkou a takfka neméfitelnou. 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 clovéka v rané

¢, vnitfni hodiny”
i ® Budte opatrn
: dne a zejména ve
. @ Vypéstujte si

- Tlpy pro dobry spanek

Fe Snazte se probouzet v uréitou hodinu, atoio vikendu Posilito vase.
a muze to vést k prav;delne dobé usinanf.

i konzumaci napoji s kofeinem a alkoholu behem
r. Pozor na energetické napoje.

_prawdelny rezim ¢innosti pfed spanim. K usnuti mﬁze
© veést lusténi kiizovek, pfijemna Cetba aj., které pomohou odpoutat se.
od dennich probiemt'.‘l a postupné zpomalovat tok myslenek.

e Nes!edu;te hodmy. umtstete je z dosahu sveho pohledu ;
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dospélosti, s vékem se postupné
snizuji, coz muze byt mimo jiné pfi-
¢inou nespavosti u seniord.

KDE HLEDAT PRICINY?

Davod, proé¢ Elovék trpi nespavosti,
ale byva mnohem vice nez jen kle-
sajici hladina melatoninu. Pficinou
muze byt stres a dlouhodobé psy-
chické problémy, chronicka unava
i $patnd Zivotosprava. Na viné maze
byt i casté ,ponocovani” a nepra-
videlny zptisob Zivota, ktery narusi
nas biorytmus. Také pfilisnou konzu--
maci nékterych latek — napf. kofeinu
¢i alkoholu - lze najit za nespavos-
ti, ktera mlze rovnéz signalizovat,
pfipadné doprovazet i néktera one-
mocnéni, jako je astma, syndrom
neklidnych nohou, Parkinsonovu
chorobu aj. Proto se pfi nespavosti
trvajici déle nez ctyri tydny doporu-
¢uje vyhledat lékare.

ZDRAVI

DVACATE VYROCI LIGY

PROTI RAKOVINE

. _Jako h.'avm cil svého pusobenisi pri zafa'éenf '

vytkla pfispét ke sniZeni umrtnosti na
zhoubnd nédorova_ onemocnéni o jedno
. procento rocné. R

nga proti rakovme Praha (LPR} byla
zaloZena v roce 1990 a ma celostatni
pusobnost. Od svého vzniku sleduje tfi
cile: nddorovou prevenci, snaZi se zlepso-
“vat kvalitu zivota onkologicky nemocnych
.a grantowm zplisobem podporuje onko-
.loglcky vyzkum. Za dobu jejiho pusobe-
- nise lécebné vysledky onkologlckych dia-
gnoz ziepsrly Zatimco v roce 1990 mélo
-Sanci na Uspésnou lécbu 25 % nemocnych
vV roce 2006 to bylo uz 50 %. :

:KVETINOVY DEN :
K tfad:cmrn akeim, ktere LPR Praha pora- -.
- da, patfi ceiostatnfsblrka poradana v ram-
ci Ceského dne proti rakoving, jezje Znama
jako tzv. Kvétinovy den. Letos se bude Zluty
kvét masicku Iékaiského — tentokrat s er-
venou stuzkou — prodavat jiz poctrnacté,
_ato 12. kvétna. Dobrovolnici budou zaro-
veri rozdavat letaky pr:blizupci rizikové
faktory vzniku nadarovych onemocné-
ni nebo vysvet[u_m:l vyznam celopiosnych
metod slouzicich k jejich véasnému odha-
leni. Letosni ro¢nik Kvétinového dne bude
LPR Praha poprvé poradat s novym part-
nerem — - Ceskou postou, s. p. \
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NA LUPENKU OCINNE! e
mast a télové mléko, obsa- .~
huji ptirodni latky a esen-
cialni oleje, které setrng& |
petuji o pokozku a eliminu- -
ji pfiznaky psoriazy (lupén-
ky). Produkty |ze zakoupit
volné v lékarnach.
Cena: cca 2050K¢

__ E7] ¢ VYZRAITE NA OPRUZENINY
Rada Dr. Michaels, ¢istici gel, P i

Pokozka miminka je velmi
citlivd, ¢asto se na ni tvori
tzv. zaparka. Indulona dét-
ska mast vi, jak opruzeni-
ny pfelstit. Mazte ji svému
nejmensimu kazdy den po
koupéani mezi faldiky, pod |
kréek a pod plenky.
Cena: cca 50K¢

TIPY PRO KRASU A ZRf-\Vf

VYZBROJTE SE PROTI CHRIPCE
Chiipkové viry hravé prelsti Allivic-
tus Spray. Tento Cisté sy Ty
pfirodni produkt je 4
vyrabén ruéné ze vzacné odrd- |
dy ¢eského ¢esneku nepali¢aku, ¢SS
Gcinné hubiviry a bakterieama =
i protizanétlivé ucinky.
Cena: cca 659K¢

-1 ZATOCTE S RYMOU

PROTI POMERANCOVE KUZI

PRO ZDRAV| ZUBU

| Nepriichodnost nosu zpUsobuje
| otok a pfekrveni nosni slizni-
. ce. Nosni sprej Muconasal plus
 edém zmirnuje, usnadnuje
dychani a diky éterickym olejam
Q . petuje také o sliznici. Nosni sprej
| % je vhodny i pro déti.

Cena: cca 84K¢

Prevenzym obsahuje rostlinné a Zivocis-
né enzymy, diky kterym podporuje teku-

tost lymfy, prokrveni
! krevnich vlaseénic,
= prispiva k detoxika-
ci tkani a zabrariuje
“ vzniku celulitidy.
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ww__.} Cena: cca 220K¢

Naucte déti doko-
nalé zubni hygie-
né s fadou Lacalut
8+, ktera obsahuje
Setrny kartacek na
zuby, pastu a ust-
ni vodu.

Cena: cca 210KE
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