10 praktickych rad pro "nezanétlivy" spanek

Tipy, jak se kvalitn€ v dospélosti vyspat, poskytuje napt. Svétova spolecnost spanku (World Sleep

Yy s

Society). Véfime, Ze i pro vds budou cennou inspiraci.

1. Chod’te spat a vstavejte ve stejnou dobu

2. Zdiimnéte si, pokud jste pres den unaveni, ale ne déle jak 45 minut

3. Nepijte nadmérné mnozstvi alkoholu 4 hodiny pied spanim a nekurte

4. Nepijte 6 hodin pred spanim kofeinové napoje (kavu, ¢aj, cokoladu a jiné kofeinové napoje)

5. Nejezte sladka, koirenéna a tézka jidla 4 hodiny pied spanim, lehké obcerstveni pied spanim je
prijatelné

6. Cvicte pravidelné, ale ne tésné pred spanim - lehka prochazka po vecefi mize zlepsit spanek
7. Kvalitni postel a pohodIné povleceni

e patei by méla zaujimat svij pfirozeny esovity tvar, tim se uvolni nejen zadové svalstvo a ploténky,
ale i cely pohybovy aparat

* roSt a matrace by mély byt pfizpisobeny hmotnosti a tvaru téla, pouZivejte kvalitni matraci

e spravny polstar by mél podepirat kréni pater v prodlouZeni trupu, to znamend, mél by vypliiovat
prostor mezi rameny a hlavou

¢ udrzujte hygienu luzka, tzn. matraci i povleéeni vétrejte na vzduchu a slunci

8. Nastavte si komfortni teplotu a mistnost dobie vétrejte

¢ teplota v mistnosti pfi spanku by se méla pohybovat mezi 16 az 18 °C maximélné 21 °C, pokud jste
zvykli na vyssi teplotu, pridejte si pfikryvku; mistnost pired spanim vyvétrejte

¢ vlhkost v zimé je optimalni 45 azZ 65 % relativni vlhkosti v mistnosti, v 1ét€ 40 aZ 55 %; prilisna
vlhkost miize zptisobovat rozvoj plisni; nizka vlhkost miZe vysusovat sliznici hornich cest
dychacich, ¢imz se sniZuje jeji ochranna funkce

9. Eliminujte hluk a svétlo v mistnosti

¢ hluk - minimalizovat rusivé zvuky lze napf. dobie tésnicimi okny, nebo tieba i ucpavkami do usi

e svétlo napriklad od poulicnich lamp se snaZte zastinit roletami, zdvésy nebo maskou pres oci na
spani

e yyhnéte se modré sloZce svétla (z umélého osvétlent, z monitori pocitaci, z displeji mobilnich
telefontl a televizori atp.) v dobé urcéené pro spdnek, nebot narusuje ¢lovéku cirkadidnni cyklus
(modré svétlo je pfirozené souldsti denniho svétla; ale vystaveni se modré sloZce svétla vecer a
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v noci, signalizuje télu, Ze je den, tim se posunou nocni fyziologické funkce; také se doporucuje
nepracovat vecer na pocitaci, popfipadé mit nasazené bryle s filtrem proti modrému svétlu; na
mobilu Ci tabletu si nastavte filtr proti modrému svétlu, nebo si aktivujte tzv. no¢ni reZim)

10. Postel pouZzivejte pro spani, nikoliv napriklad pro praci
¢ pired spanim nereSte zavazna témata, kterd by vas mohla rozrusSit, naopak se snazte zbavit stresu a
pfipravit na spanek
¢ mistnost by méla byt esteticky zafizend, volte neutrdlni nebo svétlé a tlumené barvy, nepouZivejte
jasné barvy mistnosti, jako je oranZovd, Cervena, fialova
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