é3ina Zen si mysli, Ze se neda
nic délat, a tak trpi a ¢ekd, az
TO prijde - a prejde. Nékteré

z postizenych se obrdti na lékare

z obavy, zda bolesti a napéti v prsou

(odborné mastodynie) nejsou pfiznakem

hormonU

Znate to: jste sklesla, ale na druhou stranu taky pékné
nervozni nebo plaétiva, boli vas hlava, bFicho, prsa,
zada, jste schopna doslova vyjist lednicku. A opakuje
se to ve vétii nebo mensi mife, se viemi nebo jen

s nékterymi z vyjmenovanych priznakd, mésic co mésic.
Zkratka: premenstruaéni syndrom (PMS).

vazného onemocnéni. Leknou se jesté
vic, pokud si v prsu nahmataji malé
nepravidelnosti a hrbolky — coz je jed-
nak zmnozena fibrozni tkan v prsu, jed-
nak rozsifené mlékovody. Tato tzv. fib-
rocystické mastopatie souvisi s hormo-
nalnimi zménami a nebyva priznakem
zédné zdvazné nemoci. Je pouze sig-
nalem pro to, aby si Zeny sva prsa pro-
videlné vysetiovaly a po 40. roce véku
zaéaly chodit na mamogra-
fické vysetieni.

Specialni cviky na zmirnéni PMS

Cvik 1

P Vieze na zddech pritahnéte obé nohy k hrud-
niku a zéroveii pomalu zvedeijte hlavu.

P Dychejte pomalu nosem, vydechujte sty
a vydrzte tak dlouho, jok vém to bude prijem-
né. Ucitite feplo, které se bude rozlévat v celé

oblasti patere.

P Kratce si odpodifite a cvik nékolikrat opakuite.

Cvik 2

P Pritéhnéte pokréenou pravou nohu k horni
asti téla, jako byste chtéla tisknout vnitfnosti

ke stiedu pupku.

P Drzte co nejdéle a pomalu dycheite.
» Opakujte s druhou nohou a vnimeijte teplo

po obou siranéch trupu.

Pokud vés potize hodné
trapi, lékar vam mize piede-
psat vhodné zvolenou anti-
koncepci, ktera zmirni pfi-
znaky PMS, nebo doporucit
néktery z lé¢ebnych priprav-
kU na rostlinné bazi, tedy
bez vedlejsich véinku (pfi
Ozkostnych stavech a vyéer-
pani se osvédéil Novo-passity
specidlni kombinace sedmi
druhi bylinek a guaifenezi
nu, ktery uvoliuje svalstvg).
Hodné ale muzete udélat

i sama: nelenoste, budete mit
lepsi ndaladu. V kritickych

dnech se nestresujte, nelezte v posteli,
ale radéji se jdéte projit, nebo si
zacvicte — zlepsi se krevni obéh, uvolni
svaly @ podniti tvorba endorfind zpiso-
bujicich dobrou néladu.

Davejte pfednost mensim porcim v ¢as-
t&jsi frekvenci. Vybirejte si:

» Celozrnné vyrobky — vitamin B tlumi
vykyvy ndlad, bolestivost prsu, zadrzova-
ni vody v téle, chuf na sladké a tnavu.
» Zeleninu (vldknina) a ovoce (susené
plody a banény maiji hodné drasliku),
vitamin C zmirfuje stres.

P Ryby a rostlinné oleje s nenasyceny-
mi mastnymi kyselinami (nezvysuji kon-
centraci estrogenu, ktery zpUsobuije pfi-
znaky PMS).

P Dulezité jsou rovnéz vitamin E, vap-
nik a hoféik (treba i ve formé vitamino-
vych dopliikd), které zmiriuji neklid

a deprese, kiece a vykyvy ndlad.

P Madlo solte, predejdete zadrzovani
vody v organismu.

P Pitny rezim je dulezity, na kavu

a alkohol v téchto dnech radéji zapo-
mente, mohou zpUsobovat neklid,
podrazdénost a chut na sladkosti.

lana Hrabak
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Potravina pro Zeny: pastinak
Vypada trochu jako vybledla silna mrkev, neni ale oraniovy a neobsahuje prospés-
ny beta-karoten. Jednoznaéné to ale dohani svou charakteristickou chuti a vysokym

obsahem viakniny.

leti hlavni skrobovitou potravinou,
které méla Siroké uplatnéni
v evropské i severoamerické kuchyni.
Byf jej poté zaéaly postupné vytlacovat
brambory, jeho obliba v poslednich
letech opét vzrista. Jeden hrnek varené-
ho pastingku obsahuje 120 kcal, frefinu
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Poslindk byl az do poloviny 19. sto-

Receptdr pro zdravi

doporuéené denni déavky vitaminu C,
kyselinu listovou (dilezitou pro tvorbu
cervenych krvinek) a také hoféik (zajis-
fujici spravny vyvoj kosti a optimalni
metabolismus).

Pfi nakupu vybirejte pevné, stiedné
velké a rovnomérné rostlé pastinaky
bez odrenin nebo mékkych mist. Pasti-

néky delsi nez 20 cm byvaiji dievnaté.
Pastindk je nejlepsi nerozvareny, pouze
zmekly, dobre se hodi k vareni v pare
a v mikrovinné troubé. Jemny mlady
pastindk nastrouhany zasyrova doda
erstvym salatim zvlastni chuf a také
vitamin C, nakrajeny vareny pastindk
Ize pouzit jako nahradu brambor




