WIOSNA | WIELKANOC TO ENERGETYZUJACA PERSPEKTYWA PO DtUGIEJ
ZIMIE... MEDYCYNA NIE DEFINIUJE WPRAWDZIE TERMINU ,PRZESILENIE
WIOSENNE", ALE WIELE OSOB DOSWIADCZA SZEREGU NIEPRZYJEMNYCH
OBJAWOW: ZMECZENIE, APATIA, BRAK KONCENTRACJI, SENNOSC LUB TRUD-
NOSCI Z ZASYPIANIEM. .. TRZEBA URUCHOMIC FABRYKE ENERGI!!

Wiosenna fab

z btonnikiem!

Activia Zboza

= enerqgil...

Btonnik to wainy ele-
ment Twojej diety. Dla-
tego Activia Zboia za-
wiera nie tylko bakterie
ActiRegularis, ale takze
blonnik i pomaga zwick-
szac komfort trawienny.
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Osfonowo przy terapiach hormonalnych
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Asevia suplement diety to kompozycja ekstraktow roslinnych,
witaminy C, winianu L-karnityny oraz rutyny, ktéra stosowana
trakcie doustnej antykoncepcji:

wspomaga prawidtowe funkcjonowanie watroby,
utatwia wydalanie moczu wraz ze szkodliwymi metabolitami,

odgrywa istotng role w utrzymaniu zdrowego wygladu skéry,
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wzmacnia naczynia krwionoéne,

utatwia zachowanie odpowiedniej masy ciata,

pozytywnie wptywa na samopoczucie i wahania nastroju.

raz z nadejsciem wio-
sny zmienia sie cisnienie
atmosferyczne i sktad

powietrza, a gtéwnie jego wil-
gotnos¢. To te zmiany moga by¢
odpowiedzialne za cze$¢ dolegli-
wosci okreslanych jako ,przesilenie
wiosenne”. Ciekawa jest hipoteza
antropologéw, ktérzy doszukujg
sie zrodta wiosennych spadkow w
zachowaniu ludzi sprzed wielu ty-
siecy lat. W tamtym okresie wiosna
byta czasem gtodu i oczekiwania
na letnie zbiory.

Chociaz teraz nie mamy
ktopotow ze zdobyciem
pozywienia, to organizm
reaguje zmeczeniem przed
okresem letniego wysitku.

Przesileniu wiosennemu mozna
zapobiec lub szybko je usungg,
stosujac kilka rad. Przede wszyst-
kim po okresie zimowym nalezy
zregenerowac ostabiony uktad
odpornosciowy. Nalezy pobudzi¢
wytwarzanie sktadnikow uktadu
obronnego, takich jak: przeciw-
ciata, limfocyty T, makrofagi (ko-
morki zerne), komorki NK (natu-
ralni zabdjcy), komaorki K. To one
skutecznie zwalczajg antygeny,
czyli wirusy, bakterie, obce biat-
ka, ktore wywotujg przeziebienie,
grype oraz inne infekcje gérnych
drég oddechowych.

ryk-é

Kazdy chyba mogtby podac jakis
sposéb na zwalczanie objawow
wiosennego zmeczenia. Przewaz-
nie jest to popijanie w ciagu dnia
mocnej kawy, herbaty lub kieliszek
alkoholu. Poprawia to wprawdzie
samopoczucie, umozliwia koncen-
tracje, ale jest to poprawa chwilo-
wa i zawsze kosztem sit biologicz-
nych. Céz wiec powinnismy zrobic?

SWIATECZNE DANIA KONTRA
OStABIENIE

Przeciwdziatajac skutkom przesile-
nia wiosennego nalezy uwzglednic¢
wielowymiarowos¢ funkcjono-
wania organizmu. Dlatego warto
zwroci¢ uwage na sposdb odzy-
wiania, aktywnos¢ fizyczng oraz
stan psychiki. Sprzyjaja temu Swie-
ta Wielkanocne. Jest to czas, w
ktérym oprécz odnowy duchowej
majg miejsce przygotowania spe-
cjalnych, $wigtecznych dan. Koloro-
we jajka, baby drozdzowe, mazurki,
rozmaite miesiwa ksztattuja wyglad
tradycyjnego positku wielkanocne-
go. Obfitos¢ ddbr na stotach w ten
Swigteczny czas konczy okres Wiel-
kiego Postu i symbolizuje radosc
zwigzang zdniem Zmartwychwsta-
nia. Swieta Wielkiej Nocy to $wieta
kolorowe, uroczyste, przepetione
nadziejg. Wszelkie potrawy, ktére w
tym czasie znajduja sie na naszych
stofach, to symbole. Najwazniejsze
jestjajo...

JAJKO = SYMBOL ZYCIA

Jajka wielkanocne sg pieknie ozda-
biane: pisanki malowane w rozma-
ite wzory. Jajka zawieraja witami-
ny:A, D, E, K. B, B,, B, B, sktadniki
mineralne: magnez, zelazo, jod,
wapn, fosfor, séd, cynk, miedz i
selen; nienasycone kwasy ttusz-
czowe, ktdére regulujg poziom
cholesterolu w organizmie oraz
gwarantuja jego whasciwy poziom
we krwi.

ZIELONY AN

Na wielkanocnym stole powinien
tez sie znalez¢ ,zielony gaik” z rze-
zuchy. Czesto stawiamy na niej
wielkanocnego baranka lub kur-
czaczka. Warto jednak nie tylko
ogladac rzezuche, ale tez ja zjesc.
Rzezuche mozna sukcesywnie
,Strzyc” do satatek lub spozywac
jako dodatek do kanapek. Dodaje
sie jg do twarozku, zup i suréwek,
mozna tez po prostu posypac
nig chleb z mastem. Zawiera wie-
le cennych pierwiastkow, takich

jak: jod, zelazo, a takze duze ilosci
witaminy C, A oraz pewng ilo$¢
witaminy B,, olejki eteryczne na-
dajace jej specyficzny smak i za-
pach, wptywajace pobudzajaco na
trawienie. Dietetycy zalecaja rze-
zuche nie tylko jako witaminowa
odzywke dla zdrowych, ale takze
jako swego rodzaju lek. Oczyszcza
ona krew, leczac tradzik, tojotok, a
takze inne dolegliwosci dermato-
logiczne. Wskazane jest regularne
jedzenie rzezuchy przy bronchicie,
dolegliwosciach reumatycznych,
anemii, a takze przy chorobie
wiencowej. Tak wiec charaktery-
styczne Swigteczne dania stano-
wig nie tylko symbol chrzescijan-
ski, ale sg rowniez nieodzownym
sktadnikiem diety, ktére ma na
celu regeneracje organizmu zme-
czonego zima.

W czasie przesilenia wiosennego
nalezy dostarcza¢ organizmowi
jak najwiecej sktadnikéw odzyw-
czych, aby maksymalnie zwiek-
szy¢ odporno$¢ na drobnoustroje

i na stres. Konieczne jest uzupet-
nianie poziomu magnezu, ktore-
go niedobdr powoduje ospatosc
i zmeczenie oraz utrudnia po-
dejmowanie aktywnosci; cyn-
ku zwiekszajacego odpornos¢;
wapnia wzmacniajagcego oraz
usprawniajgcego prace miesni
i uktadu nerwowego. Stad w die-
cie wiosennej powinny sie znalez¢
produkty zawierajace te mine-
raty, a wiec na wiosne zaleca sie
spozywanie zwiekszonej ilosci
warzyw, owocow, ziaren oraz ro-
slin straczkowych (groch, fasola).
Zamiast czerwonego miesa lepiej
jes¢ drob, ryby, jajka i nabiat. W
stanach wiosennego ostabienia
mozna poleci¢ preparaty bez re-
cepty o dziafaniu pobudzajgcym
i wzmacniajacym. Nalezg do nich
te, ktére zawieraja kompleks wi-
tamin, mineratow, a zwtaszcza
wyciag z zen-szenia.

Nie wolno zapominac¢ o ruchu na
Swiezym powietrzu, jednak orga-
nizm, wyciszony przez zimowe

miesigce, wymaga stopniowej
adaptacji do nowych warunkow.
Dlatego najlepiej zacza¢ od zwy-
ktych spacerdw, w trakcie ktorych
mozemy rozkoszowac sie storicem
i przyroda. Nastepnie spacer mo-
zemy zamieni¢ w marsz, a jeze-
li planujemy poprawe kondycji,
to warto pomysle¢ o bieganiu,
basenie lub jezdzie na rowerze.
Niezaleznie od tego, ktérg forme
aktywnosci wybierzemy, waz-
na jest systematycznos$¢. Warto
réwniez pamietac o snie, bo je-
dynie zapewniwszy sobie jego
wystarczajaca ilos¢, bedziemy w
stanie z energig podja¢ kolejne
dziatania. Wszystkim, a zwtaszcza
osobom pracujacym dtugo przy
komputerze, zaleca sie zadbanie
o odpowiednie oswietlenie miej-
sca pracy oraz pamietanie o prze-
rwach w pracy. Warto wsta¢ od
komputera, zrobi¢ kilka ¢wiczen,
odprezyc sie i zjes¢ kanapke z od-
zywcza rzezuchag, ktéra wysialismy
na Wielkanoc...

miesigcznik dla pacjentéw aptek

Zmeczenie po chorobie?

Jest skuteczny sposob na odzyskanie energii

giczng, do niedawna cieszytam

sie kazdym dniem - opowiada
pani Genowefa. Jednak rok temu
w moim zZyciu zaszta powazna
zmiana - dostatam skierowanie
na operacje. Miatam nadzieje, ze
po dwoch tygodniach po zabiegu
bede mogta wréci¢ do normalnego
zycia. Zaskoczylo mnie jednak
ogromne, nieustanne zmecze-
nie, zarowno fizyczne, jak i psy-
chiczne. Czulam sie senna i apa-
tyczna, wszystko robilam na
zwolnionych obrotach. Powrdt
do pracy w moim sklepie i jedno-
czesne prowadzenie domu byty
ponad moje sity.

Jestem osoba aktywng i ener-

Bodymax 50+

przywrocit mnie do zycia
Jak dtugo jeszcze bede sie czuta
taka ,zwiednieta”? - martwitam
sie. Zaczelam szuka¢ sposobu
na poprawe zdrowia w mo-
jej zaprzyjaznionej aptece.
Polecono mi Bodymax 50+.

Troche niecodzienna nazwa -
pomys$latam - ,max” jak mak-
symalne wzmocnienie, ,body”
czyli duzo dobrego dla ciata
i umystu. W skladzie znalaztam
wyciag z Zen-szenia z kom-
pleksem witamin i mineratéw.
Listek 30 tabletek kosztowal
ok. 19 zl. Dziatanie Bodymaxu
spostrzegtam juz po kilkunastu
dniach. Z kazdym dniem czutam
sie o wiele silniejsza, na przyktad
bez problemu zaczetam wchodzi¢
po schodach na trzecie pietro. To
bylo wspaniale uczucie, zme-
czenie po prostu mineto! Bylam
zadowolona, Ze polepszyl sie
takze mdj nastroj, poczutam sie
wewnetrznie silna i radosna.
Bodymax 50+ stat sie dla mnie
prawdziwym ratunkiem!

Dobre samopoczucie
i lepsza odpornos¢
0d tej pory codziennie tykam ta-

bletke Bodymaxu, czasem dwie
i czuje, ze zyje! Teraz mam site

nie tylko na prace, czy domowe
obowiazki, ale takze energie, by
spotka¢ sie ze znajomymi czy
pojs$¢ na diugi spacer z wnukami.
Dodatkowo nie chorowatam

BODY

SUPLEMENT DIETY

Czuje sie mfodziej, niz pare lat temu.
Teraz energii dodaje mi Bodymax 50+.

Nowos¢. Teraz wiecej zen-szenia

- jeszcze lepszy efekt!

Nowy Bodymax 50+ taczy bogaty kom-
pleks witamin i mineratéw z wyciggiem
z zeh-szenia — legendarnego korzenia
zycia i dtugowiecznosci. Kompleks wi-
tamin i mineratéw opracowano tak, aby
spetniat potrzeby oséb po 50. roku zycia.
Zawiera m.in. witamine D i wapn dla

zdrowych kosci oraz ,witaminy mtodo-
$ci”A, C, E oraz selen, a takze wazny dla
serca kwas foliowy i przeciwstresowy
magnez. Preparat wyjatkowo skutecz-
nie przeciwdziata zmeczeniu, wspo-
maga takze naturalne sity obronne
organizmu.

Axellus Sp. z 0.0,, ul. Putawska 17, 02-515 Warszawa
tel. 22 349 67 00, www.bodymax.pl
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