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Zdravy spanek
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Spanek patfri mezi zakladni potreby clovéka. Spankem stravime az Ctvrtinu
svého Zivota. Proto poruchy spanku mohou vést k celé radé potizi, vCetné
obezity a nemoci srdce a cév. Potfeba spanku se lisi podle véku, novorozenec
prospi témer cely den, v dospélosti potfeba spanku Cini 6-8 hodin denné.
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Kromé délky spanku je také dilezitd kvalita spanku. Pokud radi ponocujete,
také nedélate dobrfe. Spanek je totiz nezdravéjsi mezi pulnoci a 2.
hodinou ranni.

Spanek hraje jednu z klicovych roli pro celkovou regeneraci organismu a ma
zasadni vyznam pro nasi fyzickou i psychickou kondici. Béhem spanku se
snizuje teplota téla i krevni tlak, zpomaluje se dychani. Télo takto
odpociva a zpracovava veskeré podnéty, které jsme mu pres den dali.

Spanek prispiva k dusevnimu zdravi a celkové pohodé. Nepodcenujte
ho!

Cas na relaxaci

Pro kvalitni spanek je dllezité dodrzovat urcita pravidla spankové hygieny -
doporucuje se chodit spat v pravidelny cas, idedalné do 23 hodiny
vecer. Stejné tak bychom si méli navyknout vstavat ve stejny Casatoio
vikendu. Dulezité je spat v dobfe vyvétrané mistnosti, kde teplota
nepresahuje 21 °C, zajistit, aby v mistnosti nebyl hluk, neni vhodné
nechavat pustény pocitac nebo televizor. Alespon 45 minut pred spanim
bychom se méli vénovat relaxacnim technikam, dat si prijemnou koupel,
namazat se vonavym krémem, uvafit si bylinkovy caj, Cist si péknou knihu.



Relaxacni efekt maji i nékteré potraviny, predevsim obsahujici aminokyselinu
tryptofan, ze které se tvori serotonin (napr. celozrnny chléb, mléko, banan).

Nespavci by neméli pit kavu ani silnéjsi ¢aj po 16 hodiné, nevhodny je
také alkohol. Sice dobre usnete, ale kvalita spanku je nizka a hrozi i Casté
probouzeni v noci, o vytvoreni ndvyku nemluvé. Kdyz nemuzete usnout,
nekurte!

Dulezity je i jidelnic¢ek

Nejezte pred usnutim. Posledni jidlo by mélo byt 3 hodiny pred spanim.
Na druhou stranu, pokud mate pred spanim hlad, néco malého si vezméte.
Stadi sklenka kefiru nebo maly krajicek chleba s maslem nebo platkem syra na
zasyceni.

Trpite nespavosti?

V posledni dobé lidé ¢im dal vice trpi nespavosti, kterd je zplsobena zejména
stresem. Pokud trpite nespavosti delSi dobu, rozhodné ji nepodcenujte
a poradte se s lékarem. Dlouhodoba nespavost dokaze hodné potrapit
a muze byt pfi¢inou zdravotnich problému véetné migrén a depresi.



Nejdulezitéjsi tipy pro zdravy spanek:

Spravna postel
Pro zdravy spdnek je kvalitni matrace klicovd. Musi byt prodysnd, pevnd, ale
zdroveri kopirovat tvar téla. Dilezity je i vhodny vybér ltizkovin.

Psychicka vyrovnanost

Do postele byste méli uléhat klidni a pripraveni na spdnek. Vypustte problémy, které
vds tizi. Clovék by mél usinat spokaojeny. Pokud to tak neni, miize to nepriznivé
ovlivnit kvalitu spanku.

Délka a kvalita spanku
Idealni je chodit do postele okolo 22. az 23. hodiny a spdt nejméné 6 hodin, idedlné
vsak 8 hodin.

Rostliny v loznici
Rostliny sice vyrabéji kyslik, ale v noci ndm ho berou. Dejte je tedy radéji do jiné
mistnosti.



Elektronicka zarizeni

Mobil, notebook, ani jind elektronika do loZnice nepatri! Studie dokazuji, Ze narusuji
kvalitu spdnku. Nekteri odbornici se dokonce domnivaji, Ze usindni s mobilem vedle
hlavy mitize zptsobit migrény.
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