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Spéte kvalitné i na cestach

Praha, 30. €ervence 2015 — Cestovani neodmyslitelné patii k tomu pravému létu
a prazdninam. Kromé odpoc€inku a novych zazitkii s sebou nese také urcitou
unavu spojenou se zménou ¢asovych pasem a narusenim nasich pfirozenych
biorytmG. Aby byl kvalitni spanek zachovan i na cestach, je tfeba spat v co
nejvétsi tmé a klidu, aby si télo dokonale odpocinulo. Vyuzit je mozné i
nejriznéjsi pomucky, napriklad oblibené masky na spani, které nezaberou témér
zadné misto.

Dulezité biorytmy

Pojem biorytmus — pravidelné stfidani fyzickych stavh ¢lovéka — zname vsSichni.
V lidském Zivoté ale hraje podstatné vétsi roli, nez by se mohlo zdat. Kazdy z nas ma
svUj pfirozeny biorytmus a jeho respektovani napomaha zivotni vitalité a spokojenosti
a predevsim kvalitnimu spanku. Biorytmus vS8ak mohou narusit i tak pfijemné chvile
jako dovolena Ci cestovani, pfedevsim zména Casovych pasem a s ni souvisejici
,pasmova nemoc” — jetlag.

»Za kvalitni spanek zodpovida také hormon melatonin. S postupujici tmou se vyplavuje
do mozku, se svitanim jeho produkce naopak klesa. Nejvice se ho vyplavi v naprosté
tmé, proto je dulezité, abychom okna pofadné zatemnili. Produkci tohoto hormonu
pfitom ovlivriuje i poulicni osvétleni, které pronika do mistnosti, nebo sveétélka

elektroniky®, fika Lukas Novotny, specialista na zdravy spanek spolecnosti Sleep
Centrum.

Co pomitize pfri cestovani

Lidem, ktefi pracuji na smény, cestuji nebo nemaji moznost dokonale zatemnit,
pomahaji oblibené masky na spani. Mozek vyhodnocuje podminky, za kterych
melatonin vyplavi, podle o€i. Masky tak napomahaji i
v pfipadé, Zze spime ve svétle, o€i vS8ak mame zakryty.
Velmi vhodné jsou napfiklad masky na spani od
spole¢nosti Sleep Centrum. Jejich vyhodou je Sest vrstev,
které dokonale brani pronikani svétla k oc€im. Jsou
vyrobeny z kvalitniho materialu, ktery je pfijemny na
dotek, dobfe drzi na hlavé a mlze se prat ve vodé do 30 stuprid.

~Pokud nechcete spat s maskou celou noc, ale potrebujete jen nechat unavené oci
odpocinout, je k masce priloZzena jeji chladiva gelova ¢ast ,Cool Pack®, ktera se do
masky vklada. Muazete ji pouZit jenom tfeba na hodinu a pomize,“ dodava Lukas
Novotny druhou variantu vyrobku. Tato varianta je vhodna pfedevsim pro unavené oci
nebo pfi bolestech hlavy.


http://www.sleepcentrum.cz/masky-na-spani/maska-na-spani-daydream-london/
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O spolecnosti Sleep Centrum

Spolec¢nost Sleep Centrum poskytuje kompletni sortiment vyrobk( pro zajisténi zdravého
spani a kvalitniho odpocinku. Specializuje se na prodej matraci, posteli, lamelovych rostu
a doplriikd do loznice od provéfenych evropskych i tuzemskych vyrobct — Hilding, Tempur,
Ahorn, BMB, Daydream. Sleep Centrum je vyhradnim dovozcem matraci italské znacky
FlexyFlex na Cesky trh. Ve svém portfoliu nabizi také privatni znacku matraci Sleep Centrum.
Vice informaci naleznete na strance http://www.sleepcentrum.cz/.
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