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Dobry spanek oceni srdce,
cévy i imunita. Jak spat lip?
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Kvalita spanku se promita nejen do nalady celého dne, ale i do zdravotniho
stavu. Pokud se Spatné vyspime, tak pres den jsme pak unaveni. Pozornost se
snizuje a jsme podrazdéni. Nedostatek spanku také mlze zpUsobit rzné
Uzkosti, deprese, bolesti hlavy, malou aktivitu a vykonnost. Kromé toho mUze
mit nekvalitni spanek vyrazny dopad na celkovy imunitni systém a nase srdce.
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Vliv vahy na vybér matrace

Pokud spime po vétsi ¢ast noci na boku, méli bychom zvolit mékci matraci,



pokud na zadech nebo na brise bude pro nas vhodnéjsi matrace tvrdsi. Lidé s
vysSi vahou by si méli vybirat tvrdsi matrace, naopak lidé s nizsi
vahou si mohou vybirat z matraci mékcich. Vybirat mlzete z materiall
riznych vlastnosti. Matrace ze studené pény vynikaji vybornou elasticitou,
tvarovou stalosti a dlouhou zivotnosti. Matrace radéji nakupujte ve
specializovanych prodejnach, kde vam vyskoleny persondl |1épe poradi.

Jak vybrat polstar a prikryvku

Polstar pomaha drzet hlavu ve spravné pozici, zabranuje bolestem hlavy,
ramen, $ije a dokonce i chrapani. Castou chybou je pofizeni velkého
polStare. PolStar ma podepirat hlavu a krk tak, aby pfi lezeni na boku s pomoci
matrace a nosnému rostu zabofil rameno a ulozil pater do roviny, na zadech
pak s prislusnym zakfivenim. To vSak zvladne jen maly polstar, jehoz Spicky
konci tésné pod rameny. Nikdy nepodcenujte bolesti zad. Nekdy staci jen
zmenit polstar!

O kvalité polstare nerozhoduje pouze velikost, ale také material, kterym
je naplnén.

Moznosti je celd rada, vybirat mlzete z pamétové pény, z bio pény na bazi
prirodnich surovin, studené pény, drti z polyuretanovych pén, tempuru nebo
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klasiky - pefi. PolStare pro zdravy spanek by také mély mit snimatelny pratelny
potah. Pozornost bychom méli vénovat i vybéru pfikryvky. V chladnéjsich
roCnich obdobich se hodi spiSe teplejsi.

 Pokud si chcete poridit jednu prikryvku pro vsechna roc¢ni obdobi, kupte si
dvé prosivané prikryvky s rliznou gramazi, které se daji spojit a tim ziskate
opravdu teplou deku pro zimu, oddélenim naopak celoro¢ni a letni
prikryvku.

Pro zdrava zada a bez vrasek navic

Kvalitu spanku ovliviiuje hned nékolik faktord. Jednim z nich je i poloha, kterou
zaujmeme béhem spanku. Beéhem spanku neni nase télo rizené védomim, a tak
nase moznosti udélat s polohou naseho téla pri spanku jsou jen omezené. To,
ze v néjaké poloze usiname, jesté neznamena, ze v ni zlstdvame po celou noc,
béhem spanku zménime polohu az 30 krat, pricemz jedna poloha byva
dominantni.

* Poloha na zadech je vhodnd pro boj proti bolesti zad a krcni patere,
umoznuje pateri zlstat v optimalni poloze a zabréanit tak vzniku
neprijemnych bolesti zad a kréni patere. Na zadech by se méli snazit |
vSichni, co chtéji mit péknou plet. BEhem noci totiz v této poloze je oblice;



volna, nic na ni netlaci, a tak riziko vzniku vrasek se snizuje. Poloha na
zadech neni optimalni pro vSechny, co chrapou. V této poloze je intenzita
chrapani nejintenzivnéjsi.

» Poloha na boku je dobra pro zdravi zad a krcni patere. Stejné jako v
pripadé lezeni na zadech, i zde z{stava pater v optimalni poloze. Toto plati
za predpokladu, ze pouzivate vhodny polstar. Tato poloha se doporucuje i
pro téhotné zeny.

- Spanek na brise sice omezuje chrapani, ale je témér nemozné, aby
pater zlstala v optimalni poloze. Toto ¢asem vede k rdznym druhlm
bolesti. To pfinasi velky tlak na naSi krcni patef. Spankem na brise
nedélate dobrou sluzbu ani své krase. Z pohledu tvorby vrasek je to
nejhorsi mozné reseni.

Méneé nez 6 - vice nez 10

Potfeba spanku u kazdého Clovéka je individualni, bézné se za idealni dobu
spanku uvadi 7-8 hodin, prficemz pravidelny spanek méné nez 6 hodin denné
nebo vice nez 10 hodin denné uz je povazovan za nezdravy. Prlmérna doba
spanku se neustale zkracuje, a to vede k tomu, ze obrovské mnoZzstvi populace
trpi nedostatkem spanku. Zpocatku se to mdze projevovat Gnavou pres den a
snizenim vykonnosti, ale éasem muze vést nedostatek spanku i k
zavaznym porucham, jako je obezita, cukrovka, problémy s imunitou



aj. Pro pohodové fungovani béhem dne je vSak podstatnéjsi, jak dobre spime,
nikoli jak dlouho.

S Iéky na spani opatrné

Délka spanku ale sama o sobé nestaci, dulezita je také jeho kvalita. Budte
obezretni pri dlouhodobém uzivani |ékl na spani, které obvykle obchazeji
lehéi faze spanku a navozuji primo hluboky spanek. Vhodnéjsi je vyuzit
prirodni produkty, které plsobi na pri¢inu nespavosti a napomahaji jak k
lepSimu usnuti, tak k lepsimu pribéhu spanku.

9 tipu pro lepsi spanek

 Nepijte ndpoje s teiny minimalné 5 hodin pred ulehnutim.

« VeCer nejezte tézka jidla, posledni jidlo byste méli snist nejpozdéji 3
hodiny pred spanim.

» Snazte se vyvarovat reseni nepfijemnych zalezitosti pred spanim, nechte
je radéji na rano, nebo je vyreste v pribéhu dne.

 Sportovni aktivity tésné pred spanim mohou vas organismus nabudit,
usinani pak bude obtiznéjsi. Zato prochazka na Cerstvém vzduchu pred
spanim mUze proces usinani vyznamné urychlit.

« Vyvarujte se pozivani vétsiho mnozstvi alkoholu pred spanim - alkohol
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zhorsuje kvalitu spanku.

« Stejné tak se snazte vyvarovat koureni pred spanim a pribéhu nocnich
probuzeni - nikotin povzbuzuje.

 Odstrante z loznice televizi, v loznici nejezte ani neresSte neprijemné
zalezitosti, loznice slouzi k odpocinku.

 Vstavejte a chodte spat kazdy den, vcetné vikendu, priblizné ve
stejnou dobu.

« V mistnosti, kde spite, zajistéte vhodnou teplotu mezi 18 a 20° a
dostatecné vétrejte.
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