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V DOKONALOM SVETE BY SME
SI KAZDU NOC DOKONALE
ODDYCHLI A RANO SA PREBUDILI
KRASNE A SVIEZE. '

V REALNOM SVETE NA SPANOK
VACSINOU DOSTATOK CASU
NEMAME. KED SI ZO SPANKU
UBERAME, VPLYVA TO NA
FUNGOVANIE ORGANIZMU AJ
PLETI A ZRYCHIUJE SA PROCES
STARNUTIA.



Ked si zeldme dobrd noc, neznameni to
len dobre si oddychnut. Spanok zlepsuje
aj zdravie a vzhlad pleti. ,Bez dostatku
spanku nebude plet peknd, zdravd ani
svieza,“ hovori dermatologicka MUDr. Tatia-
na Hudédkovi z kliniky Envy. V noci sa pletové
bunky regenerujti, napravaju sa skody spésobené
environmentdlnymi stresormi, ktoré nds ovplyv-
nili potas dna. ,Vytvdra sa hormén melatonin,
ktory pomdha regenerovat plet. Jeho zisluhou
je pokozka jasné a pdsobi zdravo. S vekom tvor-
ba horménu klesa, preto by sme si mali dopriaf
vydatny a dlhy spanok. Najlepsie sedem hodin a
viac,“ radf lekdrka. Kozné bunky sa v noci obno-
vuji osemkrat rychlejsie ako pocas dnia. Najin-
tenzivnejsie medzi polnocou a §tvrtou hodinou
rano, ked je zniZend hladina horménu kortizolu.
»Lento hormén je totiz povodcom kruhov pod
ocami, ochabnutej pleti i prehfben}?ch vrasok,”
upozoriiuje MUDr. Huddkova.
Pocas spanku akékolvek pripravky apli-
kované povrchovo lahsie prenikaji do
pleti. Organizmus sa moze zamerat aj
na veci, na ktoré sa nemohol ststredit
vo dne. Na vrchole zoznamu jeho priorit je rast
a regenerdcia buniek. Aby ste dosiahli tie ma-

ximélne benefity, plet vecer odlicte a vy<istite,
najlepsie pletovym mliekom a vodou alebo to-
nikom bez alkoholu. Zbytocne to neprehriajte,
aby sa plet nevysusila. Na noc st idedlne pro-
dukty s obsahom retinolu alebo retinoidov, kto-
ré maji mnoZstvo vyhod — vyrovndvaju pigment
a podporuji produkciu kolagénu. Super sd aj
hydrataéné krémy a séra s rastovymi faktormi a
antioxidantmi, ktoré naprévaju poskodenia. ,Do
starostlivosti v no¢nom rezime moZete zaradit
aj peeling na odstranenie odumretych buniek z
povrchu pleti. Idedlne raz az dva razy tyzdenne.
Nezabudajte osetrit aj krk a dekolt, radi od-
bornic¢ka.

Co sa deje s plefou pocas spanku
* obnovuje sa
* vznikajd nové plefové bunky

* chréni sa pred nedostatkom hydratécie a poskodenim volnhymi

radikélmi

* zvy3uje sa produkcia proteinov
* znizuje sa produkcia mazu

* uyolfiujt sa rastové hormény

Ako privolat’ spdnok
Poméze stary dobry med ¢i medovkovy &aj, najlepsie oboje. Sladkd
davka glukézy tesne pred spanim naladi organizmus na prijemny

v 7 .
Noé&ni experi
V noci plef intenzivneijsie vyuZiva G&inné létky. Pro-
dukty uréené na noc ich preto obsahuji vo zvysenej
koncentrdcii:

nocny odpocinok.

6 az 9 hodin

Tolko spénku potrebuje dospely élovek na regenerdciu kazdi noc.
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V noci je najlepsi ¢as na samoopravné
mechanizmy pleti, ked nie je bombar-
dovand gkodlivymi UV laé¢mi. Uvoltiuja
sa rastové hormény, ktoré st nevyhnutné
pre zdravd, mladu plet. Ludské rastové hormé-
ny maju vela délezitych funkcii v tele vritane
hojenia rdn. Su to proteiny, ktoré stimuluji de-
lenie buniek, zvysujui prienik aminokyselin cez
bunkové membrany a rychlost syntézy bielko-
vin. Vyhladzaju vrasky, obnovuju elasticitu pleti,
speviiuju nechty a vlasy. Uvoltiuje sa hormén
melatonin, ktorému sa hovor{ aj hormén mla-
dosti, pretoze okrem inych funkcii pomdha pri-
rodzene obnovovat bunky. Vdaka nemu si po-
kozka udrziava hebky a mladistvy vzhlad.
Lezite uz dobra polhodinu v posteli a
nie a nie zaspat? Nepomadha ani pocitat
ovecky? Telo sa este nepreplo do fizy
relaxu a mysel stile pracuje. Na zdra-
vy hlboky spénok treba vytvorit upokojujicu
atmosféru (ziadny televizor v spalni), spravne
umiestnit postel (s ¢elom pri stene, nie oproti
dverdm) a zabezpecit prijemnt teplotu (okolo
20 stupiiov). Stile ni¢? Mozno vim pomdze
spankovy ritual: tlmend obltbend hudba, vona

navodzujtca spdnok (levandula a medovka) a
biely Sum (monoténny zvuk, ktory sa pouziva
aj na uspavanie babitiek — dazd, vodopdd, zr-
niaca televizia, vzdialena dialnica).
V spénku sa strieda niekolko fiz, ktoré
sa cyklicky opakuju celd noc. Najdole-
zitejsia je REM faza, ked sa ndm sniva
a telo duSevne relaxuje. Druhd hlavna
fiza, NREM, prispieva k relaxdcii svalstva. Je-
den cyklus trvd 80 az 120 minit a zopakuje sa
$tyri- az pétkrét za noc. Kratke zdriemnutie po-
Cas dria preto kvalitny no¢ny spanok v Ziadnom
pripade nenahradi.
Telo funguje na zdklade vlastnych biolo-
gickych hodin. Tie, ktoré sa tykaju rekon-
Strukcie pleti, sa zacinaji uz skoro vecer.
Od 6smej do jedendstej hodiny sa telo
chystd na to, aby sa upokojilo, je to ¢as vyhrade-
ny na hydraticiu a stimuldciu. Od jedendstej do
tretej rano prebicha vyZiva a regenercia buniek
pleti a napokon ¢as do piatej rino je vyhradeny
na odpocinok. Zatial' ¢o spime, prebicha regene-
raény proces na plné obratky. Telo sa viac zahreje,
krv cirkuluje rychlejsie, spotrebuva viac Zivin a
kyslika potrebnych na opravu buniek. ME



