DASA JE ZDRAVA

DOPORUCUJEME

» Sipek na klouby
>roblémy s pohyblivosti
niiZe zpiisohit vék, nadva-
1a i Spatny Zivotni styl.
remyslite, jak jim predejit?
{romé zdravého jidelni¢ku

1 pohybu miize pomoci pfi-
‘odni doplInék stravy Litozin
-orte s extraktem ze Sipku,
ctery zpomaluje proces de-
jenerace kloubni chrupavky.
T s SR K dO'

; stani -

Citrusy, mrkev, rajéata,
ofechy, ryby, lu$téniny
- zafadte je do jidelniCku
a uvidite jako ostfiz!

® Srdce jako zvon ' R & ‘
Chcete, aby vam bilo dlouho g S o ‘

a bez problémii? Dodejte mu AV 4

Dmega-3 mastné kyseliny.
Jsou totiZ dileZité v prevenci
srdené-cévnich onemocné-
ni. Jejich nejlepsim zdrojem
sou mofské ryby, jenze ty se : bryli, kontakenich tocek, pti-
: padné podstoupenim lascrové
. operace. S piibyvajicimi léty
: vak stoupd i pravdépodobnost,
: 7e nds potkd vaznéjii problém

na nasem talifi nevyskytuji Zrak Je nasim Odbornik radi

rr;(ogtéaksto. ?Jaét%sﬂée r?okiné nejcennéjéfm
ukryt kyseliny” do dopliiku A MUDr. Josef Hycl,
: stravy. Jed- | Smyslem, o ktery | i mikrochirurg,

klinika Duovize,

< A

” nmznich | mysime pecovat. prana [ S\ QLD | v podobé sedého & zeleného
S s je i Triomar > ¢ zékalu, krery mi¥e skondit
010 2 Kardio, a stavu nasich odi se i plikaci, v lep$im ptipadé zvyse- : oslepnutim. Co tedy lze pro

UMiega-3

Ktery koupite podepisuje nejen n$ | ného pottu dioptrii. : zdravi o&f udélat? Ve formé je
v [ékdrnach vék, ale i décfiénost, % : pomdhd udrZet dostatek vita-
za 310KE. celkovy zdravotni stav :  VAZn&jSi problém. Roz- : mind, neobejdeme se ani bez
a 7ivotni styl. Pokud se k nim : mazany obraz a neostré & sni- | minerdld, velky vyznam maji
budeme chovat macessky, mi- | Zené vidéni - to jsou ptiznaky : i antioxidanty. Ptisun potteb-

v oy v

g B?J u! tevs bacfl?’ teme se do¢kat vaznych kom- | oénich vad, jeZ fesime noSenim : nych létek je mozné zajistit ne-
Dospély ¢lovék prodéla

v priméru 2-4 nachlazeni
za rok. U déti je to vice...
A protoZe chladné dny jsou
tu, je tfeba se na boj s bacily

pripravit. Dobrou obrany-

"KDYZ PRACUJETE NA POCITACI

Netekejte, aZ vds oti zatnou  pohyb vitka pfi préci s moni-

p ok : pélit. Myslete na né dfiv! torem zpomali na sedm mrk-
ﬁzggpcﬂuﬁvtg > DOdiirL @ Sedte alespofi 75¢cm nuti za minutu (normélni je
tabletky e % : od obrazovky. 22 mrknuti). :
imisi Bl 2 listHitng. | .v DodrZujte prawdeln?T . M‘lsin d%llglho §élku kavy
(stFicnd pro : prestavky (alespon 5 minut si dejte favdgjl sklenici zdravé
déti s piichutf B @ $":-' ) : Zd hOdiﬂU). ; . mrkVO'Ve Sfa"\r'y. s
lesnich jahod K “: @ Nenastavujte na monitoru @ V I6kdrné jsou k dosténi

N : pfili§ velky jas. oéni kapky, tzv. ,umélé slzy“.

o, Iekargach- : @ Nezapominejte na mrkani!  Aplikujte si je vZdy, kdyZ citite,
za 299K¢. : S THEr . : S ey e O :
g Podle jedné japonské studie se  Ze jsou vase 0Ci UZ unavene.
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stravou, ale také uzivanim
avinovych doplrki.

elka finava. Sama o sobé

{ pti¢inou o¢nich chorob,

ieni ni¢im pffjemnym — odi -

dnou, pdli. Nejéasteji k to-
dochdzi pti dlouhodobém
ovani televize, pii praci
oéitadi nebo poEud Ctete
amélém osvétleni. Dobré

proto relaxa¢ni piestav-
azdé dvé hodiny. Rovnéz
fite zrak pred UV zéfenim.

hodna prevence. O¢ni
tieni by mél kazdy z nds
stupovat preventivné.
1lad§im veku stadi zajit
»rdinace jednou za éeyii
, § postupujicimi léty pak
§i. V ramci pravidelné pro-

bychom se méli dozve-
jaky je nd§ nitroo¢ni dak.
» zvy$ené hodnoty jsou
nim rizikovym faktorem

vznik zeleného zdkalu, ™

Test: Chrdnite je dostatecné?

Znate varovné pfiznaky, které by vas mély urychlené dovést
k otnimu lékari?

1. Kolem lamp vidim barevnou duhu.

2. Mam Zasté bolesti hlavy, pfedevaim za oima. Bolest hlavy
je nékdy provazena nevolnosti, nékdy i zvracenim. [ [

3. Mam ¢asto zarudlé oéi. L]
4. Obgas mam pocit, Ze vidim urcité predméty dvakrat. [
5.V poslednich dvou letech se mi vyrazné zhorSil zrak. [
6. Nemohu zaostfit v centru zorného pole. )
7. Obraz okolniho svéta se ,vIni“ nebo je deformovany. []

8. Je mi vic nez 40 a u o&niho Iékare jsem diouho nebyl/a. []
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Vyhodnocenti:

Jediné ANO by vas mélo pfimét k navtévé oéniho |ékare. OCi
nemusi postihnout jen kratkozrakost a vetchozrakost, coZ jsou ne-
piijemné, ale nikoli nebezpecné vady. V urcitém véku (po 40) hrozi
i zeleny zakal, Sedy zdkal a je$té pozdéji (od 65 let) tzv. vékem

podminénd makuldrni degenerace — nejéastéjsi pricina oslepnuti
senioril. Vice o ni najdete na www. degeneracemakuly.cz. -

MEDICINA PODLE

NASICH BABICEK

® Tvarohovy obklad
Mate-li zanét spojivek.
Zmirni nepFijemné bolesti

a poradi si i s otokem vicek.
Smichejte 3 IZice tvarohu se
§tavou z citronu a s mlékem.
Dobfe promichanou smés
naneste na dva kosmetické
tampony a na dvacet minut
poloZie na obé ocni vicka.

® Bylinkovd ldzefi
Pokud vas , kukadla“ pali.
Osvédtenym pomocnikem je
odvar z hefmanku lékarské-
ho. Dvé IZicky suSenych kvé-
ti prelijte Salkem vrouci vody
a nechte 5 minut stat, pak
scedte. Do vychladnutého
odvaru namocte ¢tverecky
gazy a prikladejte je na oéi.
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Jednim z dusledkd starnuti je slabnouci zrak a neostré vidéni.

Specidlni vyZiva o&i s klinicky prokazanym acinkem* chrani V43 zrak.
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