Desatero zdravého spanku podla
vyrobcu

Desatero zdravého spani

V souvislosti se zdravym spankem casto zminujeme dulezitost kvalitniho nabytku a matraci. Dnes se
ale zaméetime také na dalsi aspekty, které rovnéz hraji v kvalité naseho spanku vyznamnou roli. Spanek
totiz ovliviiuje nejenom fadné vyvétrana loznice, jeji osvétleni, ¢i nase ,,pfedspankové” ritualy, ale také
fada dalsich véci. Pojd'me se podivat, na co v§echno bychom si méli dat pozor!

Kvalita spanku hraje v nasem Zivoté vyznamnou roli. Jen dobie zregenerované a odpocaté télo (i mysl)
ma silu na boj s kazdodennimi povinnostmi. Nékolik probdélych noci se spankem jako na vode se totiz
snadno mize proménit v nespavost, kterd je pro postizeného nesmirné vycerpavajici a naroc¢na. Jak
jsme jiz mnohokrat psali, jednou ze zakladnich podminek dobrého spani je kvalitni postel a matrace.
Ale co dal, co jesté vylepsit a na co si dat pozor, abychom si pfes noc skutecné odpocinuli a rdno se
probudili svézi?

1. Cerstvy vzduch

Optimalni teplota v loznici by se méla pohybovat mezi 17 — 21 st. Celsia, a rozhodné se doporucuje
pred spanim vyvétrat. Pfisun ¢erstvého vzduchu je dilezity uz proto, Ze usinani ve vydychané mistnosti
je umorné, hrozi ¢asté probouzeni, a kvalita spanku je tim ohrozena.

2. Tma a klid

Ackoliv fada z nas se naucila usinat v hluku televizort, 1€kati tento zlozvyk velmi neradi vidi. Scény
plné rdmusu, blikajici svétla a dalsi rusivé jevy naSemu spanku rozhodn€ neprospivaji. Navic ndm
myslenky pfi usindni budou utikat do déje filmu a my si neodpocineme plnohodnotné. Optimalni je,
kdyz v loznici televize viibec neni, a my se po zhlédnuti filmu presouvame do jiné mistnosti. Tma nebo
alespoii Sero jsou pro kvalitni spanek rovnéz velmi dalezité.

3. Jidlo a piti

Mezi dalsi zlozvyky patii vecefe v pozdnich vecernich hodinach. Pfitom minimalné dvé hodiny pied
spanim bychom neméli jist vibec (nasycené télo se pak pfili§ vénuje traveni a nestaci se plné
zrelaxovat), a samoziejmée opatrn€ i s vybérem napoji. Kéva ¢i silnéjsi ¢aj obsahuji povzbuzujici latky,
které by nam s usinanim pftili§ nepomohly. Pfirozenymi sedativy mohou byt rizné bylinkové néapoje,
naptiklad lipovy, medunkovy ¢i hefmankovy. Opatrné vSak na mnozstvi, ono casté buzeni kvuli
potiebé WC také neni nic moc.

4. Pohyb

Ackoliv pohyb patii mezi velmi prospesné ¢innosti, tésne pred spanim se rozhodné nedoporucuje. Tedy
ne ve velké mife s velkym energetickym vydajem. Samoziejm¢ piijemnd prochazka je pied spanim
optimalni, ale intenzivni fyzicka aktivita uz nikoliv. Takova hodina spinningu v deset vecer télo
nastartuje a spanek se mtze dostavit az tehdy, pokud dojde k t€lesnému i psychickému uvolnéni. S
pozdnimi navstévy fitness center tedy opatrnég!

5. LoZnice — misto pro relax

Meéli bychom mit na paméti, Ze loZnice je mistem pro relax. Dopisovani pracovnich ukoli na posteli ¢i
vyfizovani mail vecer v pyZamu ur€ité neni to pravé, ani studium v posteli se nedoporucuje. Mistnost,



ve které spime, by méla slouzit vyhradné¢ k odpocinku! Rozhodné se nedoporucuje mit v loznici
zéaroven kancelar, trva nam pak mnohem déle nez se mozek ,,vypne* a my mtizeme klidné spat.

6. Zradné viné

Ackoliv je vize provonéné loznice velmi lakava, musime byt pfi vybéru vini velmi opatrni.
Romantické vonné esence ¢i tyCinky sice mohou docasné navodit piijemnou atmosféru, ale rovnéz se
pfi nich nemusi hezky spat. Navic takové viiné mohou zptsobovat alergické reakce, které by nam ke
spravnému spani také rozhodné€ nepfispély.

7. Ritualy

Nejen u malych déti je prima mit tésné pred spanim néjaké ritualy, které télu (i mysli) vysvétli, ze se
blizi doba spanku. Muze se jednat o péci o pokozku, ¢i kratkou ozdravnou prochazku se psem, kratka
Cetba pfijemné knihy, zkratka cokoliv. U déti to funguje perfektné, tak pro¢ to nevyzkouset i na nas
rodice.

8. Vyhodny stereotyp

Samoziejme to v dnesni hektické dob¢€ neni pfilis realné, ale optimalni by bylo uléhat kazdy den zhruba
ve stejnou dobu. T¢lo by se naucilo, ze se v dany Cas za¢ne postupné vypinat a zklidiiovat a usinani je
pak hracka! Pokud je to vzhledem k praci/stylu Zivota nerealné, zkuste si alespon navodit jiz zminéné
ritualy.

9. Pohodli

Kromé pohodlné postele, matrace a polstait je také dulezité pohodli naseho no¢niho odévu. Volankova
kosilka s knoflicky a krajkou jisté bude ptsobit sexy, ale kdyz se pfi kazdém pohybu zaryje
knoflik/krajka/sniirka do klize, neni to nic moc. Urcité volime obleceni z pfirodnich materiald, které
nas béhem spanku nejen hyckaji, ale také si umi poradit s pfipadnym no¢nim pocenim. Pohodli by v
tomto piipadé zkratka mélo byt na prvnim miste.

10. Meditace
Pokud mame pocit, Ze vSechny vyse uvedené tipy dodrzujeme a stejné to neni ,,ono*, mizeme zkusit
silu meditacni hudby, urcité druhy relaxa¢nich maséazi vhodnych pied spanim ¢i zklidiujici a uvoliujici

koupel s bylinkami. Pro tyto ucely je skvéla naptiklad levandule.

Zdroj: http://www.zivotnistyl.cz/clanky/bydleni/1551/desatero-zdraveho-spani.html



