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DESATERO PRO ZDRAVY SPANEK

Spanek je zasadni ingredienci pro nase celkové
zdravi. VSichni to vime, presto je procento dospélych lidi
zazivajicich chronické problémy se spankem obrovske.
Nemeéli bychom na zdravy spanek rezignovat a meéli
bychom se pokusit ho vylepsSit i pokud jsme se treba uz
roky nevyspali dobre, natoz spravne. Podivejme se na
to, jaké zasady pro zdravy spanek zformulovala na
zakladé Sirokych vyzkumu véda.

1. Nepodcenujme délku pravidelného spanku.

Dospély clovek by mel spat alespon 7 hodin denné
(doporuceni National Sleep Foundation, americké
neziskové organizace, ktera od roku 1990 zkouma
spanek a poskytuje odborné informace o zdravotnich
problémech tykajicich se spanku).
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2. Vyhnéme se modrému svétlu pred spanim.

Modré svétlo brani tvorbé melatoninu - hormonu,
ktery je produkovan epifyzou a vyskytuje se tedy
prirozené v lidském téle. Jeho nejdulezitéjSi dlohou je
podpora spanku, proto byva také oznacovan jako
spankovy hormon nebo hormon noci. Kromé toho je
silnym antioxidantem, snizuje hladinu stresového
hormonu v krvi, zvySuje pfirozenou hladinu rdstového
hormonu, posiluje imunitni systém, reguluje
biorytmus a ma dalsi dulezité funkce pro lidsky
organismus. S vekem se jeho obsah v krvi snizuje.

Do krve se melatonin zacina vyplavovat asi 1,5 - 2
hodiny poté, co prestane modré svétlo pusobit na
lidsky organismus (zapadajici slunce jiz nema vinoveé
delky obsahujici modré svétlo), proto bychom se 1,5 -
2 hodiny pred spankem neméli vystavovat modremu
svetlu. Pokud tedy chcete spat 8 hodin, jiz 9,5 hodin
pfed hodinou vstavani nesvitte na svuj organismus
modrym svetlem. Mobily, PC, televize, svétla z
poulicnim lamp s bilym svetlem, domaci zarovky s
bilym svétlem - to vSe si odpustme. Pokud
potrebujeme rozsvitit béhem noci (cesta na toaletu,
vstavani k détem,...), meli bychom rozsvécovat pouze
zlutou zarovku,
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3. Dbejme na pravidelné usinani.

Pravidelné ukladani ke spanku ve stejny cas a
vstavani ve stejnou dobu nam umoznuje vytvorit si
spankovy rytmus a zvysit tak kvalitu spanku. Pokud je
to pro vas tezke, nastavte si usinacek spis nez budik.

4. Ukladejme se ke spanku tak, jako se ukladaji
malé déti.

Malym détem dopravame tlumené svétlo pred
spanim, klidné povidani, cteni pohadky, uklidnujici
hudbu, ukolébavky. Pro¢ na sebe v tomto sméru
zapominame? Pokud mate problémy se spankem,
zkuste se opecCovat jako malé déti pred spanim.

5. Doprejme celému télu klid.
2 hodiny pred spanim neprovozujte dynamicky sport,
velky uklid ci jiné aktivity, které vyrazné rozpumpuji

srdce a zvysi télesnou teplotu. Spanek zacina, kdyz
teélesna teplota naopak klesa o 1 stupen Celsia.
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6. Neprejidejme se pred spanim ani nepijme
alkohol €i jiné stimulanty.

Zaludek by nemé&l byt plny ani zcela prazdny, proto
nejezme bezprostredne pred spanim. Alkohol sice
spada mezi sedativa a po jeho poziti rada lidi usne,
spanek je ovsem nekvalitni, rozkouskovany a
vynechava dulezitou REM fazi. Nikotin k rdnu narusuje
spanek abstinencimi pfriznaky. Kofein zUstava v téle
jesté asi 5 hodin po poziti, proto kava ¢i jiné napoje Ci
potraviny, které ho obsahuji, mohou kvalitou spanku
velmi zamavat. Proto je lepsi si je veCer prosté odpustit.

7. Dukladné vétrejme své loZnice.

Usiname, kdyz nam télesna teplota klesne o 1 stupen
celsia. To je snadnejsi v mistnosti, ktera neni
pretopeng, idealnich je 18-19 stupnidu.

8. Spéme v zatemnéné mistnosti.
Kdyz svou loznici opravdu zatemnime (a plati to i na

eliminaci napr. pouli¢niho osvétleni), podpofime tvorbu
melatoninu a nas spanek bude kvalitngjsi.
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9. Pres den si doprejme co nejvice denniho svétia

Rano rozsvécujme jasna svetla a pres den si
doprejme co nejvice slunecniho svetla. Tim
podporujeme nas cirkadianni rytmus a vecCer se nam
bude lépe usinat.

10. Své spankové prostredi udrzujme v harmonii.

V loznici by nam melo byt dobre. Mélo by se nam
tam chtit jiz pred spanim relaxovat a zklidnovat se.
Tomu by mely odpovidat barvy kolem nas, mira
poradku, typ a kvalita polStare, matrace i lGzkovin.
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TIP pro VAS:

Mate problem s kvalitnim spankem? Je pro Vas tezke
dodrzovat pravidla pro eliminaci modreho svetla?
Vyzkou3ejte misto rizovych CERVENE BRYLE. Nejde o
to, jak svet kolem Vas pres né vypada, ale jak se Vam v
ném bude diky KVALITNIMU SPANKU Zit.




