Idlekie podroze?
vazaj na jet-lag!

Polacy coraz wiecej podrozuja. Coraz chetniej wyjezdzamy w egzotyczne, dalekie zakatki Swiata.
Zmiana stref czasowych i klimatu moze jednak prowadzi¢ do zaburzer snu,

Co to jest jet-lag?

Z angielskiego jet lag syndrome to inaczej zespot
dtugu czasowego czyli objawy pojawiajace
sie w trakcie podrézy, zwigzane ze zmiana
strefy czasowej. Stopien zaburzer organizmu
i objawoéw zalezy od liczby przekraczanych
stref czasowych i od kierunku podrézy. Jet lag
pojawia sie w konsekwencji szybkiej zmiany
kilku stref czasowych. Jest traktowany jako
zaburzenie snu, inaczej zwany syndromem
desynchronizacji czasowej. Prawdopodobien-
stwo jego wystgpienia zwieksza sie wraz z ilo-
$cig pokonywanych stref czasowych.

Do gtéwnych objawodw jet-lag zalicza sie zme-
czenie i trudng do zniesienia sennos¢ w ciggu
dnia oraz pobudzenie w ciggu nocy. Moga
wystapi¢ réwniez takie objawy jak lek, bdle
gtowy, fagodne objawy depresyjne, zaburze-
nia taknienia, problemy z pamiecia i koncen-
tracja, zlewne poty, a nawet ostabienie i ogél-
ne rozbicie.

Winne sa strefy czasowe

Ziemia jest podzielona wzdtuz szerokosci
na wiele réznych stref czasowych. Gdy np.
w Warszawie jest godzina 17.00, to w Pekinie
zegar wybija pdtnoc. Upraszczajac, mozna by
powiedzie¢, ze strefy czasowe majg zagwaran-
towac, ze w kazdym kraju w ciggu dnia bedzie
Swieci¢ stonce, a w nocy bedzie ciemno. Pro-
blem pojawia sie, gdy udajemy sie w podréz
samolotem, pokonujac kilka stref czasowych.
Biorac pod uwage czas zegarowy, moze sie
zdarzy¢, ze wyladujemy wczesniej niz wyle-
cielismy. Wewnetrzny zegar biologiczny dzia-
fa w cyklu okoto 25 godzin i traci orientacje
w wyniku przestawienia czasu. Im wieksza jest
réznica czasowa, tym wiecej problemoéw nas
spotyka. Wazng role odgrywa takze kierunek
lotu samolotem. Jesli lecimy ze wschodu na
zachdéd, bedziemy walczy¢ z mniejszymi dole-
gliwosciami niz ludzie podrézujacy z zachodu
na wschéd. W tym ostatnim przypadku dzier
sie praktycznie wydtuza. Podobne zjawisko

ktore mogg rozregulowac nasz organizm. Jak sie przed tym ustrzec?

Nie ma nic prostszego — stosuj przed wyjazdem melatonine.
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Melatonina Lek-AM
- aby cieszy¢ sie z podrozy
od pierwszego dnia!
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Aby uniknac efektu jet lag, Melatonine LEK-AM nalezy

przyjmowac:

- w przypadku lotéw na wschéd: 2 dni przed
planowanym wylotem 1-6 mg melatoniny ok. godz.
19, a nastepnie przez 4 kolejne dni 1-6 mg 1h przed
snem;

- w przypadku lotéw na zachéd: 1-6 mg melatoniny
1h przed snem przez 4 dni po przylocie.

Jak dowiodty liczne badania, Melatonina LEK-AM
rowniez:

- ufatwia zasypianie,

- poprawia jakos¢ snu,

- zmniejsza liczbe przebudzen w nocy, a w razie ich
wystapienia umozliwia szybkie ponowne zasniecie,
- nie uzaleznia, moze by¢ przyjmowana przez dtugi czas.

www.melatonina .pl
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obserwuije sie podczas dokonywanej dwa razy
w roku zmiany czasu. Zmiana z zimowego na
letni w ostatni weekend marca ,kradnie” nam
godzine, co dla wiekszosci z nas jest o wiele
mniej przyjemne niz zmiana w pazdzierniku,
gdy,zyskujemy”godzine. Podstawowa zasada
jest to, ze na godzine réznicy czasowej powin-
no sie zaplanowac jeden dzien, zeby sie prze-
stawi¢. Mimo tego niektdrzy z nas maja przez
dtuzszy czas problemy z objawami takiego
zmeczenia. Zakfada sie, ze ma to w duzym
stopniu zwigzek z naszym indywidualnym

biorytmem. Ludziom, ktérzy codziennie wsta-
ja i ktadg sie spac¢ o tych samych porach, jet-
lag bedzie dokuczat bardziej.

Kto jest narazony na jet-lag?

Jet lag czesciej zdarza sie u 0séb po 50 roku
Zycia, a nieco rzadziej u matych dzieci, szybciej
tez pojawi sie u ludzi przyzwyczajonych do
chodzenia spac o statej porze. Generalnie jed-
nak moze dotkna¢ kazdego, bez wzgledu na
wiek i czestos¢ podrézowania samolotem. Nie
mozna sie na ten syndrom ,uodporni¢”. Nie
mozemy takze wyspac sie ,na zapas”. | chociaz
objawy jet-lag mijaja w ciagu kilku dni, moze
by¢ duzym problemem dla 0séb czesto podré-
zujacych, szczegdlnie w celach stuzbowych.
Decydujac sie na daleka podréz, nie myslimy
o czekajacych nas niedogodnosciach. A prze-
ciez mozna sie przed nimi zabezpieczyc.

Melatonina - to jest to!

Mozna przygotowac sie do lotu, by aklimaty-
zacja na miejscu byfa btyskawiczna. W dniach
poprzedzajgcych podréz nalezy spozywac
lekkie positki i unika¢ alkoholu. Istotne znacz-
nie profilaktyczne ma takze dtugi sen w trakcie
podrézy. Wydaje sie, ze skuteczniejszg metoda
zmniejszajaca objawy zespotu jet lag jest doust-
ne przyjmowanie preparatéw z melatonina.
Badania prowadzone w ciggu ostatnich lat
nad substancjami naturalnymi w organizmie
potwierdzity, ze za prawidtowe wystepowanie
faz snu i czuwania odpowiedzialna jest mela-
tonina - hormon wydzielany przez szyszynke
w modzgu. Na poziom melatoniny wptywaja
silnie wszelkie przejawy zyciowej nieregular-
nosci. Badania potwierdzity takze, ze wydzie-
lanie melatoniny zmienia sie z wiekiem - im
jestesmy starsi, tym mniej melatoniny wytwa-
rzamy. Dzieje sie tak dlatego, gdyz z wiekiem
dochodzi do zwapnienia szyszynki, co z kolei
powoduje mniejsza ,produkcje” melatoniny.
Z tego powodu osoby powyzej 80. roku zy-
cia miewajag problemy ze snem - albo sypiaja

naszezdrowie



w dzien, a budzg sie wczesnie rano. Inaczej
jest w przypadku ludzi mtodych (do 30. roku
zycia). Rzadko wystepuje u nich niedobor
melatoniny. Problemy ze snem (bezsenno$¢
w nocy, nadmierna sennos$¢ rano) sg raczej
spowodowane opdznieniem szczytu wydzie-
lania tego hormonu o kilka godzin (normalnie
przypada na okofo 2.00 w nocy).

Melatonina odgrywa bardzo wazng role réw-
niez wsréd oséb pracujgcych w nocy, w sys-
temie zmianowym, a takze u przemieszczaja-
cych sie w krétkim czasie przez strefy czasowe

(biznesmeni, stewardesy, turysci...). Zaadap-
towanie sie do zmiany czasu wymaga jedne-
go dnia na kazde 2 godziny réznicy czasowej!
Jest to zwigzane z wydzielaniem melatoniny,
zaleznym od pory dnia. Dlatego warto sie do-
brze przygotowac do podrdzy.

Planujesz daleka podréz

- bierz melatonine!

Wiele oséb uwaza, ze melatonina jest $rod-
kiem nasennym i boi sie jej stosowania z uwa-
gi na ryzyko uzaleznienia. Tymczasem melato-

udana podroz

nina nie wykazuje dziatania uzalezniajacego,
jest srodkiem zapewniajgcym naturalny sen,
utatwia zasniecie, a takze redukuje ilos¢ wybu-
dzert w nocy.

Trzeba pamieta¢, ze kazdg dawke nalezy do-
bra¢ indywidualnie do potrzeb. Jezeli mamy
w planie podroz z przekraczaniem strefy cza-
sowej, skutecznym i sprawdzonym sposobem
jest odpowiednie przyjmowanie melatoniny.
Dzieki melatoninie mozemy cieszy¢ sie urlo-
pem czy podrézg juz od pierwszego dnia
przyjazdu!

Rozwigzanie konkursu jak ze snu

Ponizej zamieszczamy listy laureatéw naszego konkursu. Nagrody, zestawy kosmetykéw Elisabeth Arden, otrzymuja: Pani Maria Goty z Proszowic,

Pani Stanistawa Ciesla z Siemianowic Slgskich oraz Pani Matgorzata Warchapowicz z Bielska Podlaskiego.

Nasze Zdrowiew wy :

fogona na stolife-

,?3;;5

&/

nte

p,»ze[@mlﬂ’”./“l 2

moja wiedze 1
Jestem 45 letniq 050
wybudzenia
tego naturalt
Kupitam, W
(godzj%]’r{ed ;
Polecitam Ja”

snen.

e zagypianiem,

; ila za T -
sie popram'e izpo,i)mwz‘l sig M9

dxienne dzia

stres, weselsza
siebie i maje €0
ﬂzmmi
Jja kup:

naszezdrowie

interesowalan 5116
Bedac v aptece 34 3 daski do deski. <

S sycid, rzywmnyﬂ f

Jjakost mojego X4 JZQZ. od jakiegos ©
mi. Po pmfzy
ego hormon:
jec melatoning ¥

wniel MY mantie,
Wéj wewng
sregulowatan s .

5mg wyre wstaje 0dprezona

¢ i polecant
i w aptece bex T ecepl)-

gaz@l‘/&@ »” ng&{{ﬁ”%’}wf/

Stata si¢ 0N

rowego trybu 3ycd
zdrowy s¢n-
zasit miala i
/éutu o melatoninit,

ianiem i eyt

dnosci 3 3a9PHAN i
o swierdzitam ¢ brakuje Mt

tanin A1) foe

i 305 1 od miesiaca 793 dziennie PO 1 table
aptece ! zaywar ja | )
Dxi¢ki Melatonun?

nie man problemo?
gycia gnaczhie
odpornigsza 1
skije pewnost
ofe najwz’e/es'ze
was; MoNa

podo bne probleM_)’~

¢hig MOCH0,
Te::;/i €]a/eas’c’ m?jego
Statam si¢ silniejs3d
cie. Dzig/ai tem %)
Melatonina ma "9’
lenny e SHEMh ponie

ktéra miald
) 3
wypoezeta !
" melatoﬂi@’-

nastrdj i samopoch
i iq sens.
Janie i praca MYL se ;
i tym ws3YStRIN Fktirzy majapr
= {Mal(gorzam}

ickny i kolorot)

jest
S22y L m«dzo zdrowy

Prawie kazdy mdj sen J
1 dlatego wwazam jest b

s miatam b ‘
L ca nad s0bd praynio
hodzily mysli natarczywe )
dam literki proste i k;zyw

i Jewatam
i : apier pr&e
sthie swe zale na PP
‘}Vs;z,gcej nad soba si¢ M1° uZzlf:am
Teraz 24 siebie si¢ nie oglg a " i
Tylko praez przedniq szybe Z B
i (
; lu, ktry sobie obrata? .
I?W ’7: Zz pezsennoscid narazie WygrHe
mysles

¢le weale
O swych zmara i

i¢ sig z Y .
{l\/cfjrun]j e jestem W podesztym Wie u
) "

Ty tes mozesz 2 wygmccribie
I\za koniec mam prosbe fio G
Abys pokochﬂé samego Sl«’fbl(?’ l

Bo taka mitos¢ 10 anacz)y wiele .
Tyiesz ze s0bd jak dwaj prayjac

]ﬁeli pokoclm:z siebie mm;lg; .

swniez swego

Pokochasz rownicE S e

jj kojny 210w P
e [Smnislﬂum}

ezsenne NOCE
ska owoce

Kiedy prz)©

Wtawatam i P'S

+ spogladam

jeniach ni
doskonale

le

0d zmian trypy .

Strzegatam dygye), Z " i, ukladgjge o, )

W rozktag dn?: :;d:’ y 'Z:’;/] ak sig PdZniej aéiz;j;f IZJ‘;"{”M,

g i Wadzita,, dzi 3 2rzyc
wWanig 4, 5 codzi

Positkéw o ]edﬂakawq‘ porze, ZZZ][‘;@ g”};ﬂaﬂyé; pr:

eny w]g[lml

inny z 7
D <oy, kigreg, nie prze-

&lego 2asypiania,

g mojego

Mariap

D R I I T I I I I I R R A I I R A A R A I A I Y

R T T T



