Trezalka teckovana

Nendpadna bylina rostouci po celém svété

u nas kvete od ¢ervna do zaf{. V lidové mediciné
se pouziva k hojen{ ran a popilenin, ale také

na uklidnénf nerv. Modernf medicina skuteéné
potvrdila jejf Iehce sedativni Glinky srovnatelné
se slabymi antidepresivy. Ttezalka také podpo-
ruje zdravy spanek a mtze pozitivné ovliviiovat
Gnavu, ospalost a nedostatek energie.

OTAZKA PRO...

Trpim nespavosti, ale nechci
brat klasické Iéky. Pomohla
by mi homeopatie?

E

Nespavost ma mnoho pficin a vétsinou se jich vice kombinuje.
Insomnii trpivaji i malé déti, dokonce i pomérné kratce po po-
rodu. Nemoc ma riizné podoby - $patné usinani, protoze se
v hlavé honi myslenky a nejdou zastavit, strach z toho, ze se
neusne a podobné. Pritom ¢lovek sice usne, ale probudi se.
Tady je pro homeopata dulezité védet, jestli ma probuzeni
néjakou ¢asovou pravidelnost. Nékdy to byva po dvaceti
minutach spanku - to se de€je vétsinou u malych déti: jde o ne-
schopnost prejit do hlubokého spanku, ¢i pri opravdu velkych
starostech. Casy probuzeni mohou korelovat s organovymi
hodinami a zase to mize upozornovat na zatizeni daného
organu. Homeopat se na toto v§e podrobné vypta a vétsinou
je schopen pomoci homeopatickych pripravkd nespavost vylé-
cit. Také je v Iékarnach k dostani jeden viceslozkovy preparat,
ktery se da pri nespavosti pouzivat bez hlubsich specifikaci.
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Pripravuji Pavel Kocicka a Eva Pivodova

Moje dcera Spatné spi. Proc?

Dcera opakované nemtize usnout, pordd se budi. J[sem z toho nervézni,
nepripadd mi to normdadlni. Mdme navstivit Iékare?

ODPOVIiDA PROF. MUDR. SONA NEVSiIMALOVA, DRsC.: Insomnie kojencti je pomérné
casta, ale jenom pomérné v malém procentu pripadi ma fyziologicky ptivod. Jde
o ruizné koliky, nesnasenlivost kravského mléka a podobné. Tyto pFipady jsou
vSak relativné vzacné. Mnohem castéjsi pri¢inou nespavosti jsou problémy vycho-
vy. Ditéti je tfeba odmalicka vytvaret spravny rezim, mélo by chodit spat ve stej-
nou dobu, aby si zvyklo. Ve vaSem pripadé muzZe byt jadro problému jesté jinde.
Casto se nam stava, Ze se nervozita pienasi na dité z jeho matky. Toho si obvykle
v§imneme uz ve chvili, kdy maminka pfrijde s potomkem do ordinace. Dité pak
doma citi napéti a ma problémy usnout. Nerikam, Ze to musi byt vas pripad, ale
urcité ditéti pomuzete, kdyz se s nim budete snazit jednat po vSech strankach

v klidu. A pokud by zména pristupu nepomohla, nastal by cas jit s nim k lékafri.

Zdravé postele

Postele Hastens spliuji
vsechny podminky pro spravny
spanek. Matrace jsou zonalni,
tudiz idealné kopiruji tvar téla,
a tak nedochazi k zuzovani
meziobratlovych prostor. Jsou
vyrobeny pouze z pfirodnich
materialt, jako je bavina, vina,
len a koniské Ziné. VSechny
vyrobky Hastens jsou navic
ekologicky certifikované.
WWW.HASTENS.COM
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Malo spanku, vétsi stres

Vim, Ze k rizikovym faktoriim kardiovaskuléarnich
nemoci patri i stres.
Jak se s nim mam nejlépe vyrovnat?

Otazka pro MUDFY. Janku Skrobakovou,
kardiolozku z Institutu klinické a experi-
mentalni mediciny v Praze

Mnoho lidi je presvédéeno, ze ke zdravému srdci si pomohou predevsim
1éky a rznymi doplniky stravy. Mnozi ale zapominaji, Ze srdce potrebu-

je také smich, optimismus, radost ze Zivota... Nicméné dnesdni doba je
naroc¢nd, klade na viechny velky tlak, a tak v nas vznika stres. Je proto
velice dllezité najit si zplsoby, jak stres zvladat. Pro kazdého plati néco
jiného. Doporucuji predevsim najit si chvili ¢asu a uvédomit si, co vam
délé radost, nebo co vdm kdysi délalo radost. Hlidejte si peclivé dostatek
spanku, unaveny ¢lovek je méné schopny se vyrovnat se stresem. Idealni
pocet hodin je samoziejmé pro kazdého individualni. Také jakykoli pohyb
okamZité prirozené spotrebuje latky, jez vznikaji ve stresu, snizuje reaktivi-
tu ob&hového systému, a tudiz snizi tlak i srdecni tep a zaroven vyplavuje
hormony stésti. Je dalezité si dale uvédomit, Ze nékteré zatéZové situace

nezvadneme sami a musime pozadat o pomoc partnera, rodinu, pratele ¢i
psychoterapeuta. Vhodné je také najit si relaxacni techniku, kterd vam vy-
hovuje. Relaxaéni techniky ovliviuji vegetativni nervovy systém prostred-
nictvim svalového uvolnéni nebo dechovych cviéeni. Uvolnit Gzkost a stres
muize pomoci poslech hudby - ¢asto staci par minut. Snazte se denné€ si
uvédomit - at uz po probuzeni, nebo pred spanim - pozitivni véci ve va-
Sem Zivoté. A nebojte se projeveni emoci, plac je povolen - slzy vyplavuji
Skodlivé latky vznikajici ve stresu. Plati staré znamé: smich je nejlepsi

|ékar. Na zavér dulezité upozornéni. Neprehlizejte varovné fyzické signaly.
Psychicky stres se projevuje i somatickymi obtiZzemi, tfeba bolestmi hlavy,
zad, ale i poruchou imunitniho systému.

Posilejte otazky na
www.sanquis.cz/poradna

V nasi poradné odpovidaji na otazky ¢tenari Iékari riznych obora:
kardiolog, psychiatr, pediatr, stomatolog ¢i odbornik na vyZzivu...
Dotazy z jinych obort prredaji ¢lenové redakce Sanquisu prislusnému

specialistovi. Otazky, které by mohly zajimat i dalsi ctenare,
anonymné zverejnime, prilis osobni otazky se v casopise neobjevi.



