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Zdrava sebeldska neznamena sobectvi. Doprejte si meditaci,

: «“

védomeé stravovani a moznost fici , ne

Ceské Budéjovice, 27.06.2023 — V dnesni uspéchané dobé se ¢asto stdvd, Ze Zeny samy sobé
vénuji jen minimdlni pozornost. Svym pocitim, psychickym i fyzickym bolestem, diskomfortu.
Mnohdy zcela upozaduji své potfeby ve prospéch okoli. To ndsledné vede k celkové
nespokojenosti, Zivotni unavé, pocitu vyhoreni, rezignaci. Jak z tohoto bludného kruhu ven?
Klicem je zdravd sebeldska. K podpore vnitiniho klidu, vytvofeni bezpecného prostoru
a vlastniho prijeti vsak ¢asto vede dlouhd a nelehkad cesta. Pojdte zjistit, ¢cim zacit své putovdni
k nalezeni vnitfni harmonie a vztahu sama k sobé. Vite, co mizZete udélat hned zitra rano? Jak

na védomé stravovadni? Nebo jaké bylinky mohou pomoci?

Pfijimam se s laskou a jsem se sebou v harmonii

Casto slychame, Ze bychom se mély hy¢kat, odpocivat, umét fikat laskavé ,ne” a myslet vice
na sebe. A ndm hlavou probéhne obraz, Ze nechceme byt sobecké, nechceme byt zIé a
odmitavé. A mylné tak zaménime zdravou sebelasku za sobectvi, se kterym nema pranic
spole¢ného. ,Sebeldska znamend, Ze o sebe pecuji, Ze si dovolim citit a proZivat to, co citim a
proZivam, Ze sama sebe beru vdzné ve svych potfebdch a touhdch a vim, Ze ma prani jsou stejné
dulezita jako prani lidi kolem meé,” fika psychoterapeutka Eliska Remesova. DllezZité je tedy

nebat se fikat ,ne”, kdyz to tak citime. Jak vSak zaéit nezdravy mindset ménit?

TIP 1: Ranni Pozdrav slunci

Misto veéci, které skutec¢né délat nechceme, se muzeme vénovat budovani vlastniho
sebevédomi a pfijeti, jez jsou klicem k pozitivnim zménam v nasem Zivoté. K ziskani
sebedlvéry mohou pomoci jednoduché ritudly.

Hned rdno po probuzeni mizeme zacit den oblibenou jogovou sestavou Pozdrav slunci. Pfi

cviceni sestavy je dllezZité se zaméfit i na spravné dychani, tedy pokud mozZno na plny dech,
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ktery nas povede v pravidelném rytmu. Vedle jégové sestavy rozhodné pomohou také
koncentraéni techniky. Pro zacatek uplné postaci nékolik minut klidného spocdinuti, béhem
néhoz ddme odpocinout svému télu i mysli. Nenasilné zaméfime svou pozornost na to, co
slySime, nebo na to, co citime ¢i ¢eho se dotykdme. Mizeme se rovnéz plné zaposlouchat do

zvuku a rytmu svého dechu a procitovat jeho viem ve svém téle.

TIP 2: Bylinky pro zklidnéni

Jsou dny, kdy mame pocit, Ze toho uz je zkratka moc. V praci hromada stresu, doma Spinavé
nadobi, dité pfineslo pozndmku ze Skoly. K tomu si s nami ve stejné chvili pohravaji hormony
a nam je nevolno a nestastné, nemame energii a propadame zoufalstvi. A problém je razem
na svété. ,Hormondlini cyklus ma velky vliv na to, jak se citime, jak proZivame jednotlivé
situace. DuleZité je pochopit a respektovat své télo, umét odpocivat a neprepinat se,” fika

Remesova.

Pfiroda navic nabizi bylinky, které Setrnym zpracovanim v podobé caje zklidni mysl, potlaci
hormonalni boufe a pomohou jednotlivé faze prekonat. ,Kontryhel a rebricek se rfadi mezi
ohledech dokdzZou pozitivné ovlivnit Zensky cyklus. Sibifsky Zensen zase podporuje kvalitni
spdnek, rozchodnice riiZovd pomadhd pri ndhlé stresové zdtéZi a umi sniZit pocit sevieného
Zaludku, “ ¥ika Ji¥i Peroutka, manazer komunikace dm drogerie markt, ktera kromé cajli nové
nabizi také bylinné tinktury bez obsahu alkoholu. ,Velmi oblibené jsou i bylinné kapky
Eleuterokok s extraktem korene této IéCivé rostliny v kombinaci se sibifskym Zensenem. Ty
prispivaji ke sprdvnému prutoku krve v srdci a mozku, harmonizuji endokrinni systém a zlepsuji

celkovy stav organismu,“ dopliiuje Peroutka.

V ndro¢ném obdobi, kdy pocitujeme zvySenou Unavu a stres, mlZeme sahnout rovnéz po
korejském Zensenu. Ten pomaha stimulovat pamét, zvySuje koncentraci a je znam jako silny
adaptogen. ,Adaptogeny jsou prirodni ldtky, které zvysuji nasi odolnost vici stresu. Jsou to

bylinky, které se pouZivaji jak v tradicni ¢inské mediciné, tak v djurvédé,” vysvétluje vyzivova
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poradkyné Jindra Jenikova. Mata s hefmankem zase zklidni mysl, levandule nebo mucenka

pomohou s lepSim spankem. Ten je nezbytnym predpokladem zdravého téla i mysli.

TIP 3: Spankové ritualy

Vsichni vime, Ze spanek je jednim zkliCovych faktord ovliviiujicich naSe zdravi. Jeho
dlouhodoby nedostatek muZe vést ke sniZzeni imunity, problémdm se srdcem, obezité,
depresim a Uzkostem. Méjme se proto rady a ¢as straveny pod pefinou si po naro¢ném dni
doprejme. Jak viak kvalitu spanku zlepsit? Zamérme se na spankové ritualy. Doporucuje se byt
konzistentni a usinat i vstavat vidy ve stejnou dobu. Za optimalni délku spanku dospélého
¢lovéka se povazuje rozpéti 7 az 9 hodin a jeho kvalitu mUZeme podpofit celou fadou véci.
Priblizné Sest hodin pred spanim se vyvarujme alkoholu a kofeinu, dvé az tti hodiny pred
uloZzenim ke spanku nekonzumujme tézka jidla. LepSiho spanku také docilime, pokud teplota
v loZnici neprekroci 20 stuprili a je v ni ticho a temno. Toto nastaveni podporuje hluboky
spanek, ktery pomaha télu efektivné se regenerovat. Do nového dne se probudime svéii,

s dobrou ndladou a energii.

TIP 4: Védomé stravovani

DaleZité je se zamyslet i nad tim, co jime. Casto détem pfipravime skvéle nutri¢né vyvazenou
svacinu, ale samy na sebe uz nehledime. , Pfi péci o déti casto zapomindme na sebe, jako tfeba
pfi pfipravé svacin, kdy détem doprdvame to nejlepsi a sebe odbyvdame néjakym snackem. Kdyz
krdjite détem jablko, prikrdjejte si i pro sebe. Zdravd strava tak muZe byt prvnim krokem
k sebepéci,” radi RemeSova. Zkusme dat také Sanci védomému stravovani. Vychutnavejme
potraviny a pokrmy vsemi smysly, ocerime jejich vlni, chut, pokochejme se barvami a texturou
jidla. Zmenseme jednotlivé porce a jezme v poklidu, bez pfitomnosti televize nebo mobilniho
telefonu. Vénujme vSechnu pozornost jidlu, které konzumujeme, a poslouchejme své télo.

Akceptujme, kdyz vyda signadl, Ze je plné.
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TIP 5: Péce v podobé dopliku stravy

Sebeldska znamena i primérenou sebepéci. Jeji nedilnou soucasti je péce o zdravi, k cemuz
mohou vedle zdravé stravy, pobytu na ¢erstvém vzduchu a kvalitniho spanku prispét vhodné
zvolené ptirodni doplriiky. Popularitu v posledni dobé ziskal naptiklad kolagen, ktery je na trhu
k dispozici v riznych formach — at uz jako prasek, kapsle, nebo tablety. ,,Kolagen si nase télo
vytvdri do véku 25 let, pak jeho produkce klesd a je tedy vhodné zacit jej postupné doplriovat
formou doplriki stravy, “ fika Jenikova. Kolagen pfispiva nejen k eliminaci vrasek a povadlosti
pleti, ale zlepSuje i kvalitu vlas(, nehtl a pohybového aparatu. To vSe ve vysledku pfispiva
k lep§imu pocitu ze sebe sama. Zeny jsou také ve vétsi mite ohrozeny nedostatkem Zeleza,
ktery se mlzZe projevovat zvySenou Unavou, pobledlosti, bolestmi hlavy ¢i tfeba Spatnou
kondici neht(, vlast a klze. ,K dostdni jsou dnes tabletky Zeleza, které kombinuji vitaminy
skupiny B a vitamin C. Ten napomdhd lepsimu vstfebdvani Zeleza do organismu, “ objasnuje Jifi
Peroutka z dm drogerie. Pokud pocitujeme vycerpani a Celime vétsi mife stresu, je dobré

sahnout také po hofr€iku. Ten pomaha Celit unavé, kfecim i pfipadnym uzkostem.

Produkty pro péci o sebe sama

1. Mivolis ampule Beauty Kollagen, 500 ml

Mnoizstvi: 1 ks

Cena: 499,00 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a na dm.cz. S

£ 2o W
[ Miv%is) .

2. Mivolis tablety zinek, histidin, cystein, 40 ks F.\ kaw
<7} +Histiin /
g * +Cystein

Mnozstvi: 1 ks

Cena: 79,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a na dm.cz.
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https://www.dm.cz/mivolis-beauty-kollagen-ampule-p4058172684128.html
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-zinek-histidin-cystein-p4058172694349.html
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3. Mivolis kapsle pro zdravé vlasy Vital Komplex, 60 ks mE
) lKigrtll;Vnul

=

Mnozstvi: 1 ks
Cena: 69,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a na dm.cz.

4. Mivolis tablety Zelezo, 40 ks B Mivoﬁ

Nohungserganzungsminel

Eise
+Vitamin C
+ B-Vitamine

Mnoizstvi: 1 ks

Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a na dm.cz.

5. Mivolis kapsle vitamin B-Komplex s postupnym uvolfiovanim, 60 ks E——
ol—& ’

Sctyi Mivolis)
Mnozstvi: 1 ks Sy |
Cena: 54,90 K¢ ﬁé; ‘(2,%'3{2,? ./

Depot

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a na dm.cz.

O spoleénosti dm drogerie markt Ceska republika

Spole¢nost dm drogerie markt s.r.o. v Ceské republice zahdjila ¢innost v roce 1992 jako 100% dcefina spole¢nost
dm drogerie markt GmbH Rakousko. V roce 1993 oteviela svou prvni prodejnu v Ceskych Budé&jovicich.
Spole¢nost sidli v Ceskych Budé&jovicich. Svych 249 prodejen zasobuje po celé Ceské republice z logistickych
center v Jihlavé a DiviSové. Jednatelkami spolecnosti jsou Martina Horka a Markéta Kajabova. Celkem v dm
pracuje 4 108 spolupracovnikd. V obchodnim roce 2021/2022 vykazala dm v Ceské republice obrat ve vysi
13,8 mld. CZK a upevnila tak své postaveni jednicky na trhu specializovanych drogerii. Na trh uvadi mimo jiné dm
znacky Balea, alverde pfirodni kosmetika, babylove, Mivolis, Denkmit, SUNDANCE, dmBio, trend IT UP, SEINZ. ¢i
nejnovéji no planet b.

Tiskové zpravy a fotografie v tiskové kvalité spole¢nosti dm naleznete zde
V pripadé zdjmu o dalsi informace kontaktujte:

Ing. Jifi Peroutka
Manazer komunikace

T +420 387 748-220

M +420 739 531-696
jiri.peroutka@dm.cz
dm.cz
facebook.com/dm.cesko
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https://www.dm.cz/mivolis-kapsle-pro-zdrave-vlasy-vital-komplex-p4058172694080.html
https://www.dm.cz/mivolis-tablety-zelezo-p4058172937118.html
https://www.dm.cz/znacky/mivolis
https://www.dm.cz/mivolis-kapsle-vitamin-b-komplex-s-postupnym-uvolnovanim-p4058172936968.html
https://www.dm.cz/o-spolecnosti/presscentrum
mailto:jiri.peroutka@dm.cz
http://www.dm-drogeriemarkt.cz/
http://www.facebook.com/dm.cesko

