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Provas spanek, relaxaci a ¢innost nervové soustavy

Novax

Naturpharma

SPACI TOBOLKY

Kozk iékafsky podporuje relaraci.
spének a usingni.

Novax

Naturpharma

SPACI TOBOLKY

Kozk iékatsky podporuje relaxaci.
spanek a usingnl.

VY2IvVOvY DOPLNG

v/ ObtiZné usinani?

v Casté probouzeni uprostied noci?

v Casné ranni probouzeni?

v/ Nekvalitni spanek?

v’ Pocit neodpocatosti i pti delSim spanku?
¢/ SniZena vykonnost?

v’ Nedostatecna vitalita?

¢ Unava béhem dne?

ZAKAZNICKY SERVIS:

®246 052 946, po-pa 9-16:30 ® info@novaxnaturpharma.cz
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Co je dobré vedet?

Spanek patti mezi zakladni lidské potieby a dlivody ke vzniku nespavosti jsou bohuzel
Uzce spjaty s dnesni uspéchanou dobou. Nespavost v nékteré ze svych forem postihuje
kazdého tretiho Clovéka, u kazdého desatého se jedna uz o zavaznou nespavost.
Nespavost je zdvaznym onemocnénim, které bez 1é¢by vyrazné ovliviiuje a sniZuje
kvalitu Zivota a miZe byt spoustécem psychickych poruch.

Prevence

Zakladem prevence v boji proti nespavosti je dodrzovani tzv. spankové hygieny. Za
pojmem spankova hygiena si miiZzeme predstavit pravidla a doporuceni, ktera nam
mohou dopomoci ke zlepSenim spankovych navyki a tim vytvorit vhodné podminky
pro kvalitni spanek. Pokud se potykate s nespavosti, miiZe byt na viné mnoho pficin a
mnohdy se miizou zdat nejasné nebo dokonce nezjistitelné. Odstranéni pric¢in byva
mnohdy jedingm moznym FeSenim v boji s nespavosti, a proto je dilezité zkouset a
kombinovat doporucend opatreni proti nespavosti. Mezi zakladni pravidla spankové
hygieny bezesporu patfi: usinani kazdy den v priblizné stejnou dobu, odstranéni
rusivych elementl branicich spanku (elektronika, hluk, svétlo), zdrava zZivotosprava,
dostatek na pohybu na Cerstvém vzduchu, dobfe vétrana mistnost apod.

VyZzivujici slozky

V dnesni dobé je kladen diiraz predevSim na prevenci, kterd souvisi s Upravou
zivotniho stylu a podporou v podobé uZivani odpovidajicich doplikid stravy. Je
doporucovano béhem uzivani kvalitnich dopliiki stravy eliminovat alkohol, cigarety,
a naopak zkvalitnit jidelnic¢ek a pitny rezim. VSechny vyzivujici slozky dopliiku stravy
Spaci tobolky tak maji vyrazné vyssi Sanci projevit velmi rychle své acinky.

Je dobré védét, ze...

Kozlik 1ékarsky
v/ podporuje duSevni zdravi, relaxaci, spanek a
usinani

Meduiika lékarska
v/ prispivd krelaxaci, spanku a pozitivni naladg,
podporuje kognitivni a dusevni zdravi

Vitamin Bs

v/ plisobi proti stresu a depresim, podporuje
obranyschopnost organismu

RELAXACE

Chmel otacivy
v prispiva k dobrému spanku a k normalni ¢innosti
nervové soustavy, ma uklidnujici uc¢inek

Mucenka pletni
v/ podporuje relaxaci a spanek

e SPANEK

USINANI




