llustra&ni foto: fotolia.com (4), isifa.com (1), jump (1), profimedia.cz, (2), archiv firem (3)

® ZDRAVA a fit

VYBRALI JSME
PRO VAS ugmm

Spéte sladce
Nespavost
trapi rfadu lidi.
Nanes$tésti i 3
Iéky na spani |immmrmrs
mohou &asto | Steepnox
vyvolavat za- | mes st |
vislost. Pokud tH ey f/
nechcete nic g
riskovat, tak L
vyzkousSejte novinku Swiss
SLEEPNOX Forte, ktera
nema zadné vedlejsi ucinky
ani u ni nehrozi vytvoreni na-
vyku nebo ranni omamenosti.
Tento pripravek obsahuje ex-
tra silnou smés &tyr uklidniuji-
cich bylin (kozliku lékarského,
chmelu otagivého, muéenky
pletni a meduriky Iékarské).
Tato kombinace vam pomuze
po dlouhém dni v praci na-
vodit pocit uvolnéni a vecer
budete snaze usinat.

AL ARSI LTI R AN

Udrzte se v pohybu!

LITOZIN® FORTE prichazi
s inovovanym slozenim pro
jesté lepsi efekt. Aktivni latka
z r(ze Sipkové je nyni oboha-
cena o vitamin C, ktery pod-
poruje tvorbu kolagenu, a pfi-
spiva tak ke spravné funkci
kosti a chrupavek a pomaha
udrzovat pohyblivost kloubu.
Spole¢nost Axellus uvadi
prevratnou inovaci a rozsire-
ni produktové fady o novou
formu podani s pohodinym
davkovanim. Koncentrovany
prasek pro pfipravu napoje
je dodavan
ve formé
praktic-
kych sac-
K, Kdy
staci uzivat
pouze sa-
Cek denné!

Zeleny pomocnik

Jednim z nechténych dusled-
ku diety &i oCistné kiry muze
byt zména télesného pachu.
Mohou za ni chemické po-
chody v organismu. Chlorofyl
je znamym pohlcovacem za-
pachu. Cisté pfirodni chloro-
fylova drazé Stozzon uc¢inné
bréni vzniku nezadou-

ciho télesného

pachu.

24 Claudia

tava se i vam, ze mate
Shusi kazi nebo tolik sily, ze
byste mohla kacet stro-
my? K navozeni téchto uzas-
nych a zvlastnich pocitl prispi-
vaji také hormony. DaleZitou roli
hraji i pfi vzniku smutku a zlosti.
Stejné jako u vSech proce-
su probihajicich v lidském téle
je také pro hormony dulezita
harmonie a rovnovaha. Pokud
je rovnovaha mezi dopaminem,
serotoninem a dalSimi hormo-
ny narus$ena, citime se unaveni,
jsme bez nalady, a dokonce
muazeme i onemocnét.
Navozeni hormonalni rovno-
vahy pfitom neni nijak slozité.
Musite jen védét, které hormony
jsou dulezité, jak pracuji a jak
zlepsit jejich ,,vyrobu“ v téle.
Prenaseji v téle
dulezité zpravy
Hormony jsou chemické pre-
nasece, které v téle prfenaseji
informace. Urcité burky, na-
zyvané receptory, mohou tyto
Lzpravy“ Cist a prfedavat je
sadresatum®, urcitym burikam
v konkrétnich organech. Srdce
napf. dostava prostrednictvim
stresového hormonu adrenali-
nu rozkaz, aby rychleji tlouklo.
Hormony nefidi jen vSechny
dalezité télesné funkce, ovliv-
nuji také nasi vykonnost, citovy
zivot a to, jakou mame naladu.

Endorfiny jsou
zdrojem Stésti
Endorfiny jsou vlastné télesné
~drogy*, které se tvofi v moz-
ku. Tlumi bolest, vyvolavaji

Diety nic nefesi, je nutné
zmeénit Zivotni styl.

Sila

Pocit stésti, chut na sex
To vSe a mnohem vic ov

euforii
a ovliv-
Auji se-
xualni
Zivot.
Vylu€o-
vani en-
dorfinl
vyvolava
UV svét-
lo, pohyb
a hlav-
né libani
a mazle-
ni. Studie dokladaji, Ze k produkci
endorfinti dochazi i po konzumaci
ur¢itého koreni, napf. chilli. Po-
kud se ¢asto vénujete néznostem,
mate rada ostra jidla a chodite
béhat, tak se snaze vyrovnavate
s bolestmi a duSevni zatézi.

Melatonin: Bez
odpocinku to nejde
K navozeni rovnhovahy télo ne-

potrfebuje jen energii
a silu, ale také klid
Fé a uvolnéni. Do klido-
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P¥i hlazeni télo ve
zvySené mire vylu-
¢uje endorfiny.

Boj se stresem:
Joga snizuje
hladinu adrena-
linu a uvoliuje
napéti.

Proc si nechat poradit

dravy Zzivotni styl nam muaze
zkvalitnit a prodlouzit Zivot. Ale
jen mensina lidi se na zdravou
vyzivu, pohyb a Zivotospravu za-
méruje uz od mladi. Vétsina z nas
zacne uvazovat o zméné az ve
chvili, kdy nas za¢nou trapit zdra-
votni problémy, nadvaha nebo se
objevi prvni priznaky starnuti.
Snaha zménit svij zivot k lep-
§imu je chvalyhodna, ale ne vzdy
dobré umysly zaruéuji dobré vy-
sledky. Napt. pfi hubnuti se zvlas-
té Zeny Casto dopoustéji omylu,
a snaha co nejrychleji shodit nad-

byte¢na kila konéi jo-jo efekter
Ani nahla zména fyzické aktivi
neni bez rizika. Kdyz nékolik |
nedélate nic a pak zacnete :
dne na den béhat nebo choc
do fitka, mize to skongit Spe
né. To neznamena, ze byste m
na zdravy zivotni styl rezignov:
Pokud ale chcete svuj Zivot sk
te€né zménit, méli byste si ne
driv sehnat co nejvice inform
ci, pripadné konzultovat zmeér
s odborniky. Pro vSechny, k¢
to mysli vazné, jsou tu stranl
www.zijmezdrave.cz



