“Jesiennyssphn?

" Pogoda za oknem wydaje Ci sie nieprzyjazna, jestes ociezaty, brak Ci

energii i kolejny dzien nie masz ochoty wyjs¢ z domu...

Gdy mineta juz piekna, ztota
jesien, kolorowe liscie opadty
z drzew, jest coraz mniej storica
i chtéd zaczyna nam coraz bar-
dziej doskwiera¢, zaczynamy
postrzega¢ swiat w ciemnych
barwach. Swiadomos¢, ze po-
prawa pogody nie nastgpi zbyt
szybko nie wptywa pozytywnie
na naszg kondycje. Negatyw-
ne odczucia takie jak zty na-
stréj, sennosé, rozdraznienie,
ostabienie moga by¢ objawami
chandry, ktéra jest powszech-
nym zjawiskiem w okresie je-
sienno - zimowym. Kazdy z nas
ma lepsze i gorsze dni, jednak
bez wzgledu na wiek i ptec,
chandra moze dopas¢ kazde-
go. Nie jest niebezpieczna dla
naszego zdrowia i nie nalezy
myli¢ jej z depresjg, cho¢ oczy-

wiscie poczatkowo niegroznie
wygladajgce objawy moga
sie przerodzi¢ w powazniejszy
stan. Jak w przypadku kazdej
dolegliwosci, lepiej zapobiegacé
stanom przygnebienia niz je le-
czy¢. Wtasnie dlatego miejmy
wyostrzong czujnosc¢ i dbajmy
0 naszg kondycje psychiczng
i fizyczna.

Dlaczego dopada nas chan-
dra i jakie sq jej przyczyny?
Nasz organizm reaguje
w ten sposdb na zmiane pogo-
dy. Krétsze dni, czyli mniej do-
starczanego Swiatta, stymulujg
nasz organizm do wytwarzania
wiekszej ilosci melatoniny — hor-
monu, ktory odpowiada za sen-
nos¢. W okresie letnim wydzie-
la sie jej kilka razy mniej, stad
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Moze to chandra?

odczuwalna réznica naszego
samopoczucia przy zmieniajg-
cych sie porach roku. Wsrod in-
nych przyczyn moze byc¢ takze
dtugo utrzymujgcy sie stres na
tle rodzinnym czy zawodowym
lub po prostu zmeczenie.

W jaki sposob zadbac o dobry
humor i samopoczucie?

Kazdy ma witasng metode
na poprawe humoru, dlatego
przy spadkach nastroju, warto
zastanowi¢ sie, co nalezatoby
zmieni¢ w swoim zyciu lub po
co siegnac, by przywrdcic¢ do-
bre samopoczucie. Znalezienie
rozwigzania na powracajgce
smutki moze okazac sie zupet-
nie proste. Przedstawiamy trzy
sposoby pozytywnie wptywajag-
ce na nastroj. By¢ moze jedna
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z nich okaze sie idealna dla
Ciebie?

1.0dpoczynek

Dla niektorych osob dosko-
natym sposobem na chandre
jest odpoczynek od codzien-

Afiad -
nych zaje¢. Pomoc moze Kkil-
kudniowy wyjazd, by zmienic
otoczenie i oderwaé sie od
codziennosci, jednak czasami
wystarcza wzbogacenie planu
dnia o nowe zajecia. Zamiast
spedza¢ samotnie wolny czas
w domu, warto przebywac jak
najwiecej wsrod ludzi, by moéc
porozmawiac i chociaz na jakis
czas zapomnie¢ o swoich pro-
blemach.

2.Dieta
Niewtasciwa

moze
przyczyni¢ sie do ztego samo-

dieta

poczucia. W okresie jesien-
no-zimowym nalezy przyrza-
dzac¢ potrawy, kidre sg bogate
w witamine C, kwas foliowy
oraz magnez. Oprocz spozywa-
nia minimalnie przetworzonych
produktéw, warto zazywac su-
plementy diety uzupetniajgce
niedobory sktadnikdw w orga-
nizmie.

3.Cwiczenia

Podczas ruchu organizm
wydziela endorfiny — hormony
szczescia, ktore wywotujg za-
dowolenie, jednoczesnie redu-
kujgc bodle i odretwienia. Kazda
forma ¢wiczen fizycznych wpty-
wa korzystnie na dobre samo-
poczucie, jednak dla zdrowia
nie pozostaje bez znaczenia na
jaki rodzaj wysitku sie decydu-
jemy. Jesli pogoda nie pozwala
na zbyt czeste spacery, pole-

' camy dwiczenia w domu lub
chodzenie na basen. W razie
braku motywacji do wykonywa-
nia regularnych ¢wiczen, wska-
zane bytoby wybranie zajec zor-
ganizowanych, prowadzonych
przez instruktora. Przy dokony-
waniu wyboru, najwazniejsze

jest to, by dostosowad wysitek
do wieku i swoich mozliwosci
fizycznych.
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= dla palaczy i kawoszy
e dla 0sob stosujgcym diete

ubogg w sktadniki mineralne
= na poprawe koncentracji

= przy kurczach miesni
i drganiu powiek
e przy dtugotrwatym stresie
= przy przemeczeniu i znuzeniu

Maglek B, zawiera 51 mg jonéw magnezu - najwyzsza dawke wsrod lekow I
magnezowych dostepnych na rynku. Zawiera mleczan magnezu

- naturalng s6l magnezu o doskonatej wchtanialnosci. P
Maglek B6 ceniony przez farmaceutdéw zostat uhonorowany ._'._."‘_
nagroda Swiata Farmacji w 2011 roku. S

MAGLEK B6. Sktad: 1 tabletka zawiera: mleczan magnezu (Magnesii lactas) 500 mg (51 mg Mg2+) chlorowodorek pirydoksyny (Pyridoxini hydrochloridum) 5 mg.
Wskazania do stosowania: Profilaktyka niedoboru magnezu i witaminy B6: przy niewystarczajacej podazy w diecie, zwigzanego ze stosowaniem lekow moczopednych, u 0sob stosujacych diete z wysoka zawartoscig nasyconych kwasow ttuszczowych, w leczeniu
zw1ekszonej pobudliwosci nerwowo-migsniowej ze sktonnoscia do napadéw tezyczkowych, u 0s6b z chorobg wiericowa lub zaburzeniami rytmu serca i zniedoborem magnezu.

ie i sposob ia: Preparat przeznaczony jest dla osob dorostych i dzieci powyzej 12. roku zycia. W profilaktyce 1 do 2 tabletek na dobe przed lub po positku.W pozostatych wskazaniach - wg zalecen lekarza. Nie stosowac preparatu na czczo

pomewazmozespowodowacblegunke

Przeciwwskazania: nadwrazliwos$¢ na substancje czynne lub na ktérgkolwiek substancje pomocnicza, hipermagnezemia o réznej etiologii, ciezka niewydolnos¢ nerek, blok przedsionkowo-komorowy serca,

znacznenmdoclsnlerfletetr;lcze r?ya.sthemagraws sto:owamelewodopy bezinhibitora obwodowej dekarboksylazy L-DOPA, preparatu nie nalezy stosowac podczas biegunki. l kam H H H
| rzedsiek two Farmaceutyczne LEK-AM Sp. z 0.0. ul. Ostrzykowizna 14A 05-170 Zakroczym e

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotky, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badZ skonsultuj

sie zlekarzem lub farmaceutg, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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