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RADY, TIPY
Jak na kvalitni spanek? Kvecefi si dejte rybu, loznici

vyvétrejte na 17 stupil a odlozte mobil

Ceské Budéjovice, 19.07.2023 — Spdnek je dileZity pro vsechny Zivé bytosti, trdvime jim vice
neZ tetinu Zivota. Doprdvdme béhem néj celému télu regeneraci, nds mozek prepind do rezimu
obnovy a uklddd informace z predchoziho dne. MiZe se vsak stdt, Ze jeho kvalita zacne kolisat
a my se do nového dne vzbudime s tmavymi kruhy pod o¢ima a citime se unavenéjsi neZ pred
usnutim. Vydatnost spdnku se totiZ odviji od mnoha faktord, od stresu pres zkonzumované jidlo
aZ po nevhodné podminky v loZnici. Na co tedy dbdt pred usnutim? Jakou nastavit teplotu

v mistnosti, co nekonzumovat vecer a jak si osvojit vecerni ritudly?
Co se s nami déje ve spanku aneb jak pochopit (ne)pritele?

Semaforem, ktery télu signalizuje pfechod mezi dnem a noci, je hormon melatonin, ktery
do krve. S rozbfeskem se jeho produkce pozastavuje a dava télu signal, Ze prichazi ¢as bdéni.

Nejvyssich hodnot dosahuje mezi 22:00 a 3:00 hodinou ranni.

Spanek samotny se pak da rozdélit na ¢tyri faze. V prvni fazi usinani se teplota téla snizuje a
svaly se zacnou uvolfiovat. BEhem této etapy se mlzeme jesté lehce probudit, zazit pocit padu
do propasti nebo zaskubu svall. Po usindni nastava lehky spanek, kdy se jiz na podnéty
nevzbudime - tato faze zahrnuje pfiblizné 55 % délky spanku. Nasledny hluboky spanek trva
zhruba 62 — 110 minut a lidské télo v ném regeneruje, opravuje tkané a bunky a posiluje
imunitni systém.

PFiblizné 90 minut po usnuti nastava tzv. REM faze spanku, z anglictiny ,,Rapid Eye Movement”
— tedy rychly pohyb odéi (oci se v této fazi spanku opravdu rychle pohybuji do vSsech smért).

,V této fdazi se ndm zdaji sny, dochdzi k mentdlnim procesiim ukldddni emoci, dat a dojm( do
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dlouhodobé paméti, mozek ziskand data roztridi podobné jako pocitac, podstatné ukldadd,
zbytek zahodi,” fikd neurolozka MUDr. Jaroslava Némeckova. U dospélych Cini tato faze
priblizné 25 % celkové doby spanku. U miminek je to ale prekvapivé az 80 % celkové doby
spanku. Jejich mozek se totiz soustiedi na osvojeni prvnich podnétl a rozviji se prostorova

pamét.
Tip 1 — Podpofte spankového dirigenta a doprejte si tmu, ticho a cerstvy vzduch

Melatonin je jakymsi vnitfnim dirigentem, ktery nasemu organismu urcuje dobu spanku a
bdéni. Neni vSak jen hormonem spanku, je také silnym antioxidantem, snizuje hladinu
stresového hormonu kortizolu a ma mnoho dalSich benefitl. Jeho vyplaveni fidi tma a svétlo.
»,ldedIné hodinu pred usnutim bychom neméli byt vystaveni modrému svétlu, tedy zdri
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televiznich obrazovek, mobilt, tabletu ani pocitacd,” ¥ika Jiti Peroutka, manazer komunikace

dm drogerie markt.

Dale je vhodné loznici kratce pred spanim radné vyvétrat, idealni teplota je 17 — 19 °C.
Postupné vyplavovani melatoninu mizZzeme podpofit i celkovym zklidnénim téla a mysli.
,Vecerni vonnd koupel nase télo dokonale zrelaxuje a pfipravi ho na spdnek,” doporucuje
Peroutka a dodava, Ze v sortimentu dm drogerie markt Ize nalézt rlizné vonné oleje a pény do

koupele. ,Jemné péniva koupel znacky Balea s éterickymi oleji z tymidnu a mdty ma vyrazné

relaxacni ucinky, zklidni télo i mysl a zajisti, Ze do postele pujdete pfijemné ospali,” fika

Peroutka.

Tip ¢. 2 - Zamyslete se nad veceri

»Konzumaci ndpoji obsahujicich kofein doporucuji omezit na 5 hodin pred usnutim,” ¥ika
Némeckova a dodava, Ze kofein zvySuje produkci adrenalinu, ktery télo nuti vyuZivat
zbytkovou energii a ma pred spankem nezddouci povzbuzujici G¢inek. Naopak doporucuje

nealkoholické ndpoje a namisto tucnych a tézko stravitelnych jidel jen lehkou vecefi.
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https://www.dm.cz/balea-bylinna-koupel-tymian-mata-p4058172444241.html
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»Vhodnou vecefi pfedstavuje tfeba morskd ryba bohatd na omega-3 mastné kyseliny, které
zklidriuji nervovy systém,” souhlasi vyzivova poradkyné Radka Sehnalikovd a dodava, zZe i
celozrnné vyrobky jako jsou celozrnny chléb nebo téstoviny obsahuji vysoky podil horciku,

ktery ma uklidnujici i¢inek na nervovy systém a zmirfiuje stres a Uzkost.
Tip ¢. 3 — Hlavu je tfeba vypnout

| psychické rozpoloZeni je nezbytné pro kvalitu i délku spanku. Nekoneény stres a shon
kazdodenniho zivota mohou bréanit uvolnéni mysli. Problémy s usindnim fesi pravidelné az 10
% Ceskych Zen, skoro polovina se s nimi potyka ¢as od ¢asu. ,Najdéte si pdr minut na to, abyste
si sepsali své myslenky jesté pred spanim a vypustili je ven z hlavy,” doporucuje terapeutka
Renata Kotyzova a dodava, ze nékomu muZe vyhovovat tfeba lehkd meditace nebo védomé
dychani, pfipadné protahovaci cviky pred spanim.

Pomaha také vytvoreni vlastniho ,utulného koutku“, ktery bude mimo lozZnici a pomuze
navodit ospalost. , Pokud spdnek nepfichdzi, vytvorte si v jiné mistnosti svoje komfortni misto,
treba s knizkou, audioknihou nebo uklidriujici hudbou, “ radi Peroutka. Do tohoto prostoru se
uchylte, pokud nebudete moci usnout. A jakmile zaénete pocitovat ospalost, miZete se vratit

zpét do postele.
Tip ¢. 4 — Bylinkovy ¢aj s medem zklidni a navodi hluboky spdnek

V nasich koncindch jsou jiz po staleti vyuzivany byliny ke zmirnéni nespavosti a podpore
hlubokého spanku. NejpouZivanéjsi jsou zejména medunka lékarska, kozlik 1ékarsky, chmel
otdcivy, tfezalka teCkovana a levandule lékarska. ,,KaZda bylinka md specifické ucinky. Trezalka
muZe pomoci udriet emocni rovnovdhu, kozlik Iékarsky doda télu vitamin B a sniZi pocit
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vycCerpanosti,“ fikd Peroutka a doporucuje Siroky vybér produktl v sortimentu dm drogerie
markt. ,V nabidce jsou Caje na neklid a usinani, ale i ty podporujici hluboky spdnek, a to jak pro

dospélé, tak pro ty nejmensi,”“ dopliuje Peroutka. Doddva, Ze v sekci poradenstvi nabizi stranky
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dm drogerie markt navod, jak vyzkouset relaxa¢ni ucinky bylinek a koupelovych doplnik( v

ramci blahodarné aromaterapie.

Produkty pro zklidnéni a lepsi spanek (fotografie produktl si mizete stahnout zde)

1. Balea bylinna koupel tymidn & mata
Mnozstvi: 500 ml
Cena: 39,90 Ké kﬂvkuv'zm:b

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

2. Mivolis stl do koupele z Mrtvého mofe

MnoiZstvi: 1500 g

Cena: 59,90 K¢ Natiicher Badezusatz

Original
Totes Meer Badesalz

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

3. Mivolis ovocny c¢aj Inner Balance
Mnozstvi: 25 ks
Cena: 37,90 K¢

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

4. dmBio bio bylinny ¢aj na dobry vecer
Mnozstvi: 20 ks
Cena: 39,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.
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https://www.dm.cz/inspirace-a-poradenstvi/pece-o-plet-a-telo/aromaterapie-417544
https://www.dropbox.com/scl/fo/4d8srh5o0uoob0q34ttaf/h?rlkey=008zr2m8ah1ufhimwhcxw84wp&dl=0
https://www.dm.cz/balea-bylinna-koupel-tymian-mata-p4058172444241.html
https://www.dm.cz/mivolis-sul-do-koupele-z-mrtveho-more-p4058172309915.html
https://www.dm.cz/p4058172970184.html
https://www.dm.cz/dmbio-bio-bylinny-caj-na-dobry-vecer-20-ks-p4058172518256.html
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5. Profissimo étericky olej Levandule "-‘ ‘
alurremnes
therischﬁs 0

Mnozstvi: 10 ml
Cena: 49,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a_dm.cz.

6. Profissimo étericky olej Zen Garden
Mnoistvi: 10 ml
Cena: 49,90 K¢

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

O spoleénosti dm drogerie markt Ceska republika

Spole¢nost dm drogerie markt s.r.o. v Ceské republice zahajila ¢innost v roce 1992 jako 100% dcefina spole¢nost
dm drogerie markt GmbH Rakousko. V roce 1993 oteviela svou prvni prodejnu v Ceskych Budéjovicich.
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 !t up, SEINZ. Ci
nejnovéji no planet b.

Tiskové zpravy a fotografie v tiskové kvalité spole¢nosti dm naleznete zde

V pfipadé zajmu o dalsi informace kontaktujte:
Ing. Jifi Peroutka

Manazer komunikace

T+420 387 748-220

M +420 739 531-696

jiri.peroutka@dm.cz

www.dm.cz

www.facebook.com/dm.cesko
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https://www.dm.cz/profissimo-etericky-olej-levandule-p4058172822414.html
https://www.dm.cz/profissimo-etericky-olej-zen-garden-p4066447072662.html
https://www.dm.cz/o-spolecnosti/presscentrum
mailto:jiri.peroutka@dm.cz
http://www.dm-drogeriemarkt.cz/
http://www.facebook.com/dm.cesko

