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Gorzej Spisz przez zmiane czasu? W ilawskim sklepie
ZDROWO NACUDOWANE maja na to patent! Do tego w
promocji - i z niespodzianka
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Zmiana czasu na zimowy - wprowadzona w zycie minionej nocy - budzi wiele kontrowersji.
Udowodniono, ze negatywnie wplywa na zdrowie i samopoczucie - mimo to niestety wciaz
jest faktem. Na szczescie, w tym trudnym okresie mozemy skutecznie wspiera¢ nasz

organizm - naszym naturalnym sojusznikiem w walce o lepszy sen i nastroj sa olejki CBD.

Takie olejki, od gwarantujacego wysoka jako$s¢ renomowanego i sprawdzonego producenta
CBDmed, w Ilawie znajdziecie w sklepie ZDROWO NACUDOWANE na ul. Krélowej Jadwigi
7.

e Teraz olejek CBD RELAX maja dla Was w promocyjnej cenie 99 zl. Ostatnia najnizsza
cena obowiazujaca w okresie 30 dni to 139 zl, a zatem obnizka jest znaczna.

e Ponadto kazda osoba, ktora kupi ten olejek, otrzyma specjalny prezent: pastylki
konopne o wartosci 49,99 zt za zlotowke!

L.apcie okazje, bo trwa do wyczerpania zapasow!
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A ponizej przeczytajcie, w jaki sposob olejki CBD moga wesprze¢ Wasz organizm w tym

trudnym jesiennym czasie... (zrédto: CBDmed). Zyczymy milej i pozytecznej lektury. NA
ZDROWIE!
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Wraz z nadejsciem jesieni wielokrotnie przypominamy sobie o jednej z corocznych zmian - przejsciu
z czasu letniego na czas zimowy. Cho¢ moze sie wydawac, ze to tylko przesuniecie zegarkow o jedna
godzine, zmiana czasu moze mie¢ realny wpltyw na jakos$¢ snu, rytm dobowy i ogdélne samopoczucie.

W niniejszym artykule przyjrzymy sie, jakie problemy ze snem moga pojawi¢ sie w zwigzku ze zmiana
czasu, dlaczego organizm moze reagowac trudniej, a takze podpowiemy, co mozna zrobi¢ — rowniez
z perspektywy wspierania zdrowego snu.

Dlaczego zmiana czasu ma znaczenie dla snu
Rola rytmu dobowego

Ludzki organizm kieruje sie wewnetrznym zegarem biologicznym (rytmem dobowym), ktory m.in.
reguluje momenty czuwania i snu. Ekspozycja na swiatto (rano, wieczorem) wptywa na
synchronizacje tego zegara.

Zmiana czasu powoduje, ze godziny Swiatta dziennego i czynnosci takich jak positki czy aktywnos¢
moga by¢ mniej dopasowane do naszego naturalnego rytmu. Na przyklad: jesli zegar przesunie sie o
jedna godzine, to moment porannego swiatta i wieczornego zmierzchu zmienia sie wzgledem
»,naszego wewnetrznego czasu”.

Co mowia badania?

» Badania pokazuja, Ze po przejsciu na czas letni (gdzie ,, wskazdwki przesuwamy do przodu”)
nastepuje utrata snu, nasilenie fragmentacji snu i wydtuzenie czasu zasypiania.
e Takze zmiana jesienna (,wracamy o godzine”) nie oznacza automatycznie, ze od razu wiecej



$pimy - cho¢ czas senny sie wydtuza, rytm moze by¢ nadal zaburzony.

» Przejscie czasu bywa powigzane z podwyzszonym ryzykiem zdrowotnym - np. wieksza liczba
wypadkow drogowych, incydentéw sercowo-naczyniowych.

e Zmiana czasu moze zakldcac tryb czuwania i snu, co wptywa na jakos¢ snu i ogolna
regeneracje.

Dlaczego problemy moga pojawic¢ sie wlasnie przy zmianie na czas zimowy?

Cho¢ czesciej mowi sie o wiosennym przejsciu (utrata godziny), to rowniez jesienia - przejscie na
czas zimowy - moze by¢ wyzwaniem:

» Wczesniejszy zmierzch — wiecej ciemnosci po potudniu —» moze wpltywac na nastréj (np. tatwiej
o spadek nastroju lub objawy sezonowe).

e Zmiana godziny budzenia / zasypiania moze powodowa¢ chwilowe rozregulowanie snu,
szczegolnie u 0s6b juz majacych trudnosci ze snem.

o Nawet jesli teoretycznie zyskujemy godzine snu, rytm biologiczny moze potrzebowac czasu, by
sie dostosowac.

Typowe problemy ze snem zwiazane ze zmiana czasu

e 1. Trudnosci z zasypianiem - mimo ze zegar pokazuje inna godzine, organizm moze by¢ nadal
ustawiony na wczesniejszy rytm.

e 2. Budzenie sie w nocy - rozkojarzenie rytmu snu moze prowadzi¢ do plytkiego snu lub
czestszych wybudzen.

« 3. Poczucie zmeczenia w ciggu dnia - nawet niewielkie przesuniecie moze obnizy¢ jakos$¢ snu i
koncentracje.

e 4. Zmiany nastroju - zaburzenia snu sprzyjaja gorszemu samopoczuciu, a w potaczeniu ze
zmiang czasu moga nasila¢ objawy sezonowe.

5. Wieksze ryzyko zdrowotne - u 0séb z chorobami przewleklymi lub bezsennoscia zmiana
czasu moze powodowac wieksze obcigzenie.

Co mozna zrobi¢? Praktyczne wskazowki dla lepszego snu
1. Stopniowe przesuwanie czasu zasypiania

Juz kilka dni przed zmiana czasu postaraj sie iS¢ spac¢ i wstawac¢ 10-15 minut wczes$niej lub
poézniej kazdego dnia. Utatwi to organizmowi adaptacje.

2. Regularnos¢ snu

Staraj sie trzymac statych godzin zasypiania i budzenia — takze w weekendy. Nasz rytm korzysta z
regularnosci.

3. Ekspozycja na naturalne swiatlo

Rano: wyjdz na krotki spacer lub spedz chwile przy oknie - to pomoze ,,uruchomi¢” zegar
biologiczny.



Wieczorem: ogranicz mocne swiatto (zwlaszcza niebieskie Swiatlo z ekrandéw), by utatwi¢ wydzielanie
melatoniny.

4., Stworz optymalne srodowisko snu

Zadbaj o ciche, ciemne i chtodne pomieszczenie. Unikaj urzadzen elektronicznych 30-60 minut przed
snem.

5. Styl zycia wspierajacy sen

e Ogranicz kofeine i alkohol w godzinach wieczornych.
e Badz aktywny fizycznie w ciagu dnia, ale nie pdZnym wieczorem.
» Wprowadz relaksacje - np. medytacje, czytanie, spokojna muzyke.

6. Zwrdoc¢ uwage na swoje cialo

Jesli po kilku dniach nadal odczuwasz silne problemy ze snem (bezsennos¢, czeste wybudzenia,
sennos$¢ w ciggu dnia), rozwaz konsultacje ze specjalista ds. snu.

Wsparcie stylu zycia i produkty marki CBDmed

Choc¢ artykut nie stanowi porady medycznej, warto wspomnie¢ o mozliwosciach wspierania zdrowego
snu, ktére moga by¢ interesujace dla odbiorcéw strony CBDmed. Ponizej dwa produkty marki, ktére
wpisuja sie w temat i moga by¢ czescia szerszej strategii wspierania regeneracji i komfortu snu:

Produkt 1: CBDmed Zelki na lepszy sen z melatonina i CBD

Produkt ten zostat stworzony dla oséb, ktére maja problemy z zasypianiem lub czesto budza sie w
nocy. Zawiera melatonine (1 mg), ekstrakt z melisy oraz fitokannabinoidy z konopi (15 mg) w jednej
zelce.

Dziatanie: wspomaga szybsze zasypianie i poprawe jakosci snu poprzez kombinacje sktadnikow
uspokajajacych i regulujacych rytm dobowy.

Wskazdwka: najlepiej stosowac jedna zelke okoto 30 minut przed planowanym snem, przy dobrze
przygotowanym srodowisku snu.

Produkt 2: CBDmed Olejek RELAX 10% Chmiel & Melisa

Ta formuta olejku konopnego zawiera 500 mg CBD oraz 500 mg CBN, a takze ekstrakt z chmielu i
melisy.

Dzialanie: przeznaczony dla tych, ktérzy szukaja naturalnego sposobu na wyciszenie, redukcje
napiecia i poprawe jakosci snu - bez stosowania farmaceutykéw. Dzieki potgczeniu kannabinoidow i
roslinnych ekstraktow produkt wspiera redukcje stresu, lepsze zasypianie i gtebszy sen.

Wskazdéwka: moze by¢ stosowany w regularnej rutynie wieczornej (zgodnie z zaleceniami
producenta). Wazne, aby pamietaé, ze tego typu wsparcie dziala najlepiej jako element szerszego
podejscia do higieny snu.



Podsumowanie

Zmiana czasu na zimowy moze wydawac sie drobna korekta zegarka, ale dla organizmu to sygnat do
dostosowania rytmu. Dla wielu os6b moze to skutkowa¢ chwilowymi trudnosciami ze snem —
dhuzszym zasypianiem, gorsza jakoscia snu, wieksza sennoscia w ciagu dnia.

Dobra wiadomoscia jest to, ze istnieja konkretne kroki, ktére mozna podjac, by ztagodzi¢ wplyw tej
zmiany — stopniowe przesuniecie godzin snu, regularnos¢, dobra higiena snu, ekspozycja na swiatto
i Swiadome wspieranie regeneracji.

Dla czytelnikéw CBDmed to takze przypomnienie, ze sen to fundament zdrowia — i ze produkty
marki (jak zelki na lepszy sen czy olejek RELAX) moga by¢ czescia kompleksowego podejscia do
regeneracji i dobrego samopoczucia.
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ZDROWO NACUDOWANE, Itawa, ul. Krolowej Jadwigi 7. Teraz w sklepie zielarskim, ze
zdrowq zywnosciq i naturalnymi kosmetykami czeka na Was promocja na olejki CBD. To
naturalne wsparcie organizmu, szczegolnie polecane w okresie jesiennym i zmiany czasu.
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Artykut sponsorowany.

Zrédto:

https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/79881-gorzej-spisz-przez-zmiane-czasu-w-ilawskim-sklepie-zdrowo-nacudowane-
maja-na-to-patent-do-tego-w-promocji-i-z-niespodzianka



