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V tomto materidlu najdete fadu uziteénych tipti. Nestadi si je pieéist, je tieba je vElenit do Zivota.

Uvod

Spének patii k nejzdravéjsim a nejpiijemnéjsim aktivitam. Lidé, ktefi pfiméfené spi, ziji déle a byvaji zdravéjsi. Logicka odpovéd
na otazku, kdy spat, je, Ze v noci. To je pravda, tma napomaha spanku a sekreci hormonu melatonin, ktery s nim souvisim. S
pribyvajicimi léty se tvorba tohoto hormonu sniZuje a zejména lidé vyssiho véku mohou mit se spankem problémy. JenZe co ti,
kdo pracuji v trojsménném provozu? A co v 1été, kdy jsou noci kratké? V tom piipadé je mnohem lepsi spat pies den nez vibec.

V tom muze pomoci zatemnéni mistnosti. Jest¢ zajimavost: Melatonin se najde napt. v Kustovnici ¢inské, mandlich a rybach. Pied
spanim ale nejezte nic, ani ty mandle ne. Pro lidi psychickymi problémy nebo zavislosti je dostatek spanku zvlaste dulezity.

Pied spanim

— Dodrzujte ,,fialovou hodinu®, to je hodina pfed spanim. Béhem ni se zabyvejte pouze klidnymi zélezitostmi. Vyhnéte se
ucetnictvi, hadkam na socialnich sitich, napinavym filmim a dramatickym reportazim. Mnohem lepsi je napf. tichd a melodicka
hudba.

— Dlouho pfed spanim vypnéte televizi, internet a mobilni telefon.

— Kofein znesnadiiuje usinani. Nejsilnéji ptisobi béhem prvnich 30 az 60 minut, jeho uc¢inek mize ale trvat az deset hodin. Ti, kdo
maji problémy se spankem, udélaji dobfe, kdyz nahradi kavu a silny ¢aj bylinkami.

— Koufeni spanek zhorsuje. Kvalitu spanku také komplikuje odvykaci stav po tabaku, ktery se objevuje u silnych kufaka ¢asné
rano. Vazeni kufaci, prestante koufit, budete Iépe spat a prospéje vam to i jinych smérech.

—Alkohol a navykové 1éky zhorSuji kvalitu spanku. Nelze zaménovat spanek a obluzeni. S jistou mirou zjednoduseni Ize fici, Ze
Clovek, ktery vypil 1,5 litru béZného piva pfed spanim, nebude Sest hodin spat, spiSe bude ve stavu podobném narkoze.

— Nejméné dvé az tfi hodiny pred spanim nejezte, jidlo na noc neprospiva traveni, spanku ani $tihlé linii. Veclefte spiSe stiidme a
dobfe stravitelna jidla.

— Jestlize nepracujete v trojsménném provozu, pies den nespéte, nebo jen kratce. Usindni v noci znesnadiiuje zejména spanek po
15. hodiné.

— Béhem dne si najdéte ¢as na jogu, cviceni, fyzickou praci atd. Rychlé a namahavé cviceni neni ale vhodné kratce pfed spanim.
Osobn¢ pred spanim cvi¢ivam lehké protahovaci cviky z jogy anebo trochu medituji.

— Béhem dne se doporucuji také prochazky nebo cviceni v piirod¢ na jasném dennim svétle.

— Nastavte pifiméfenou teplotu mistnosti, nejlepsi je o néco nizsi teplota nez béhem dne.

— Spanek usnadiuje naprosta tma. Vyplati se proto investovat do neprusvitného zavésu nebo rolety.

— Dulezity je i volny no¢ni Gbor z pfirodnich materialti a vyhovujici lazko.

— Jestli je to mozné, chod’te spat pravidelné v urcitou dobu, vytvofi se néco jako podminény reflex.

Pfi usinani

— Zjistéte, co vam pomaha usnout? Muze to byt napt. kratka meditace, modlitba, urcita hudba, tepla koupel nohou atd.

— Vhodna poloha je na boku s podloZenou hlavou, aby byla kréni a hrudni patef v jedné rovin€. Ti, co nechrapou, mohou spat i na
zadech. Spat na biise je nevhodné s ohledem na kréni patef a omezené dychani. Cim vice jsou pokréené kondetiny tim vic to
zatézuje prislusné klouby a omezuje krevni ob¢h.

— Pouzijte svoji oblibenou relaxaéni techniku. Muzete si napf. pfedstavovat svételny oblacek nebo bod mezi pupkem a pateti
pozorovat ho. Existuji riizné relaxa¢ni nahravky, které si lze pied spanim poustét. Rada z nich je volné dostupna na
www.drnespor.eu. Jedna z nich byla dokonce vytvotena specidlné pro zdravé usinani.

— Neni vhodné se do spanku nutit. Ptili$né usili usinani neprospiva, mnohem lepsi je relaxovat a t&Sit se z mozZnosti si odpocinout.
— Pri relaxaci si mazete téikrat fici n¢jaké kladné predsevzeti, napf. ,,klidna noc a zdravy spanek.*

— Relaxac¢ni techniky pied spanim jsou zvlasté dilezité pro lidi v trojsménném provozu, kteti spi v nepravidelnou dobu.

Pti probuzeni v noci

— Nejlépe je zistat se zavienyma o¢ima a pouzit relaxacni techniku, podobné jako pred usnutim.

— Nepoustejte pocitac, televizi, mobil, ani ostré svétlo. V noci rozhodné nejezte, nepijte nic s kofeinem a vyhnéte se alkoholu i
tabaku.

— Jestlize opravdu nemiizete spat, délejte néco jednoduchého, poklidného, tfeba trochu uklizejte.

Ranni probuzeni

— Neprospiva malo spanku ale i jeho nadbytek. Proto je spravné vstavat v rozumnou dobu i o svatcich.

— Ruzova hodina je hodina po probuzeni. Jestlize vstanete s pfedstihem, budete mit casovou rezervu. Navic stihnete cviceni a
Vv klidu se nasnidat. Vas$ den zacne 1épe a klidnéji.

— Nepoustejte si rano zpravy ani televizi. Média se zamétuji na katastrofy vSeho druhu, coz rano naladu nezlepsi.

— Kratce po probuzeni si feknéte kladné predsevzeti, napt. ,,Ceka mé zajimavy den®. Pak se usméjte.

—Je-1i venku tma, rozsvit'te asi na 15 minut vSechna dostupna svétla v mistnosti. Usnadni to probuzeni.



