Zdrowy sen

en to stan osrodkowego uktadu nerwowego, cyklicznie
pojawiajacy si¢ i przemijajacy w rytmie okotodobowym,
w ktorym nastepuje catkowite zniesienie swiadomosci
i bezruch. Podczas snu wypoczywamy, a nasz
organizm regeneruje si¢. Dzieje si¢ tak za sprawa melatoniny
—hormonu, ktory wptywa na jakos¢ naszego snu. Melatonina jest
wytwarzana przez szyszynke, czyli gruczot dokrewny znajdujacy
si¢ w centralnej czesci mozgu. Jest wytwarzana po zapadnigciu
ciemnosci — najsilniej w godzinach 2.00-3.00.
Wydzielanie hormonu melatoniny systematycznie spada od
momentu osiagnigcia dojrzatosci ptciowej. Do 30 roku zycia,
nasz organizm wytwarza wystarczajaca ilos¢ tego hormonu,
natomiast potem mozemy odczuwaé pierwsze symptomy
zmniejszonej podazy melatoniny, ktore charakteryzuja sie
skroceniem snu i pogorszeniem jego jakosci. Nasz okotodobowy
cykl rozregulowaé¢ moze takze praca w nocy, zmiana stref
czasowych. Spokojny sen moze zosta¢ zaburzony takze przez
stres czy nadmierne spozywanie alkoholu, kawy lub herbaty
— zwlaszcza przed zasnieciem. Wowczas mamy klopoty
z zasypianiem, czesto wybudzamy sig, zas sen jest ptytki.
W konsekwencji jestesmy niewyspani. Niewatpliwie zdrowy,
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W wyniku zaburzen rytmu okotodobowego moga
rozwijaé si¢ choroby somatyczne i psychiczne.

odpowiednio dtugi sen ma bardzo duzy wptyw na nasza sprawnosc¢
psychofizyczna.

Konsekwencja nieprzespanej nocy moga by¢ zaburzenia nastroju,
spowolnione reakcje, brak skupienia uwagi. Problem bezsennosci
dotyczy 1/3 populacji w Polsce. Przy dtuzszym niedoborze snu
lub w wyniku zaburzen rytmu okotodobowego moga rozwijac si¢
choroby uktadu sercowo-naczyniowego (choroba niedokrwienna
serca, zawat), schorzeniagastro-enterologiczne (otytos¢, cukrzyca),
choroby endokrynologiczne (nadczynnosc tarczycy) i psychiczne
(depresja, psychozy). Blisko 10 % Polakdw cierpi na przewlekia
bezsennos¢. Niedostateczna ilos¢ snu moze wptywaé na spadek
odpornosci organizmu i czyni¢ nas bardziej podatnymi na réznego
typu infekcje.

Z tego wzgledu, niezwykle wazne jest, aby zachowac
prawidtowy rytm okotodobowy snu. Dlatego w przypadku
wystapienia niedoboréw melatoniny, ktérej wydzielanie
zmniejsza si¢ wraz z wiekiem — niezbedna jest jej suplementacja.
Melatoning stosuje si¢ takze w zaburzeniach snu wynikajacych
z rozregulowania rytmu dobowego, aby utatwia¢ zasypianie,
ograniczy¢ wybudzanie si¢ oraz poprawic jakos¢ snu.

Reklama

Moja przyjaciotka %,
melatonina

Od pewnego czasu miatam ogromne problemy ze
snem. Nie mogtam zasnag, czesto budzitam sig
W nocy, a rano - w rezultacie - bytam niewyspana.
Pracuje w firmie odziezowej, gdzie wazna jest
precyzja wykonania, a ciggte ktopoty ze snem
sprawiaty, ze nie mogtam sig skupi¢, wcigz bytam
zmeczona - opowiada Urszula. Nie pomagaty
domowe sposoby, ani herbatki uspakajajace.
Opowiedziatam o moim problemie siostrze, a ona
polecita mi Melatonine LEK-AM. Melatonina to
substancja produkowana w organizmie.

Ludzie po czterdziestym roku zycia

i starsi maja_jej mniej niz ludzie mtodzi, dlatego
mogaq zacza¢ pojawiac sie u nich problemy

z bezsennoscia. Niedobory naturalnej melatoniny
warto wiec uzupetnia¢ $rodkami farmaceutycznymi
- przekonywata moja siostra. Takim preparatem
istniejacym od dziesieciu lat na polskim rynku jest
Melatonina LEK-AM - dodata.

Stosuje Melatoning LEK-AM od trzech miesigcy.
Datam tez jq mojemu mezowi. Bierzemy zawsze,
systematycznie, godzine przed snem. Sprawdzito
sig to, co méwita moja siostra. Przekonatam sie
sama, ze Melatonina LEK-AM dziata, a stosowana
regularnie poprawia dtugo$¢ i jako$¢ snu. Po jej
zazyciu jest on glebszy i bardziej odprezajacy. Od
dtuzszego czasu szybko zasypiam, $pie mocno,

a po obudzeniu czuje sie rzeska i wypoczeta.

Ostatnio styszatam, ze Melatonina LEK-AM cieszy
sie najwiekszym zaufaniem pacjentow wsrod lekow
na zaburzenia snu dostepnych bez recepty. To
prawda, mozna na niej polega¢ jak na najlepsze;
przyjaciotce.

30 tabletek

Melatonina ma najwieksze uznanie
pacjentow*

Melatonina LEK-AM, 1 mg, tabletki, Melatonina LEK-AM, 3 mg, tabletki, Melatonina LEK-AM, 5 mg, tabletki. Sktad: 1 tabletka zawiera 1 mg, 3 mg lub 5 mg melatoniny (Melatoninum). Wskazania: Melatonina jest wskazana jako $rodek pomocniczy w leczeniu zaburzen
rytmu snu i czuwania np. zwiazanych ze zmiana stref czasowych, lub w zwiazku z pracg zmianowa. Lek utatwia takze regulacje zaburzen dobowego rytmu snu i czuwania u pacjentéw niewidomych. Przeciwskazania: Nadwrazliwo$¢ na melatoning lub na ktérakolwiek

substancje pomocnicza. Melatoniny nie nalezy stosowac po spozyciu alkoholu oraz w okresie cigzy lub laktacji. Podmiot

*Zioty Otis 2009 w kategorii preparaty na zaburzenia snu. Plebiscyt przep!

: Przedsie Farmact
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LEK-AM Sp. z 0.0.
ono wéréd czytelnikéw magazynu “Na zdrowie. Dostepne bez recepty”, oraz za pomoca portalu www.nazdrowie.pl

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatar niepozadanych
i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceutq
gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.




