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Zdravy spanek - pul zdravi.
Jak se vyspat doruzova?
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Spravna spankova hygiena podporuje spanek a naslednou regeneraci
organismu. Po probuzeni bychom se méli citit svézi a odpocati, pIni energie.
Znate prislovi ,spanek je nejlepsi lékar“? Kvalitni hluboky spanek totiz
regeneruje vsechny bunky naseho téla, zpomaluje proces starnuti a jeho
nedostatek mlze byt jednou z pficin vaznych chorob. Jak se tedy spravné
vyspat?
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Spanek je dllezitym pilifem zdravi, tak jako vyziva a pohyb. Odpocivat a spat
bychom méli denné alespon 8 hodin, avsak spankem kvalitnim. Uléhat po
desaté hodiné se jevi jako zcela idedlni, jelikoZ spanek pred pdlnoci doda
Clovéku vice zdravi, vitality a psychické energie.



« Kdo chodi spat az pozdé po ptlnoci, mize druhy den pocitovat Unavu,
malo energie a samozfejmé se toto dlouhodobé praktikovani projevii v
dalSich faktorech.

Spatny spanek - spatné zdravi
H Pokud trpite dlouhodobé

nekvalitnim spankem, méli
byste tento problém resit,
chcete-li si udrzet optimalni
zdravi. Nedostatek spanku
totiz mdze zplsobit
problémy s kratkodobou
pameéti, kreativitou,
= schopnosti koncentrace a
uCeni se, zvysené riziko
cukrovky, snizeni imunity, urychluje proces starnuti, problémy s naladovosti
koncici az depresemi. Nedostatek spanku muze vést az k rozvoji
Alzheimerovi a Parkinsonovi choroby, roztrousené skleréze, problémim s
ledvinami a dokonce zvysSuje i pravdépodobnost vzniku nadorovych
onemocnéni.




Jak se tedy doruzova vyspat?

Kvalitu spanku mize ovlivnit spousta faktord, na kterych mlzete zapracovat
predevsim vy sami. Jak tedy na neruSeny a hluboky spanek?

« Uléhejte a vstavejte ve stejnou dobu. At je vikend nebo pracovni tyden.

e Denné cvicCte a unavte své télo.

* Spéte na pohodIné matraci za uplné tmy.

 Pfed spanim si nectéte na mobilu nebo pocitaci, jelikoz jejich modreé
svétlo potlacuje tvorbu hormonu melatoninu, jehoZ nedostatek v téle
vede k nespavosti. Vezméte si proto radéji knihu.

 Pfed spanim nepijte alkohol, nekurte a ani nejezte tu¢na a tézka jidla.

« Alespon hodinu pred spanim provadéjte jen klidné aktivity.

 Vyhybejte se spanku pres den.

e Nepouzivejte pfrilis hlucné budiky. Jsou pro télo stresujici, zvolte radgji
prijemny tén, ktery vas nebude drazdit, ale zaroven vas probudi.

« Udrzujte v loznici nizkou teplotu.

 Upravte svoji télesnou hmotnost. Lidé s nadvahou a obezitou totiz trpi
Spatnym spankem.

« V okruhu péti metrd od hlavy neméjte zaddny mobil, televizi ani notebook.
Jejich elektromagneticka pole také naruSuji tvorbu spankového
hormonu melatoninu.
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Noéni navstévy toalety

KdyZz musite v noci na
toaletu, urcite Si
nerozsvécujte. Jakékoliv
svétlo naruSuje spanek a i
malinky svételny paprsek
dokdze narusit tvorbu
melatoninu. Melatonin je
spankovy hormon, k jehoz
produkci dochazi v epifyze.

"V V/

Tento hormon je velice citlivy na svétlo a vyluCuje se tedy prfedevsim v noci,
ve tmé. Jakmile se jeho mnozstvi v nasem téle zvysi, automaticky zacneme byt
ospali. Pfi rozednivani, kdy zaCne nase teélo vnimat svétlo, se jeho produkce
snizuje a my se probouzime.

Chci mit kvalitni spanek

Vite, ze nejlepsi spanek maji lidé, ktefi manualné pracuji a aktivni
sportovci? Nejhorsi pak ti, kdo cely den sedi. Pokud se chcete skvéle vyspat,



zaCnéte sportovat, pracovat na zahradé nebo se prosté alespon kazdy den
poradné projdéte na Cerstvém vzduchu! Unavite télo i mysl, do postele
padnete unaveni a nebudete ani muset pocitat ovecky.
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