10 zdravych tipl jak zatodit s nespavosti

Spéte v klidu

Zdanlivé jasné. Vétsina z nas usina ve svétle, pomoci televize, u lampicky nebo hudby.
Cviastym ruSivym elementem u spanku byva chrapani partnera. Pokud véas tento jev trapi,
zakupte si v lékarné Spunty do usi. Z nasi zku$enosti je nejlepsi znatkou Spuntl tzv.
Purafit. V&S spanek by tedy nemél byt nikym ani ni¢im ruSen (a Spunty jesté k tomu
mUZete vyuZit pro vice klidu u meditac).

Méjte kvalitni postel

Neméli byste opomijet, na ¢em spite. Investujte a kupte si kvalitni matraci. Neni to jiZ
tak draha zalezitost a urcité se vyplati. Na prolezelé posteli se spi Spatné, musite se
neustale obracet, a diky tomu je vas spanek prerusovany a melky.

Drzte se na uzdé pred spanim

Pfed spankem byste neméli pozivat alkoholické napoje, koufit, davat si kofein. Posledni
jidlo snézte dvé aZ tri hodiny pred spankem. Tézké Ci korenéné jidlo musi vase télo tézce
travit, a diky tomu nedojde k relaxaci béhem spanku. Rano se pak vétSinou necitite
dobre, i kdyZ celou noc prospite.

Pred spankem relaxujte

Nezapomente pred spankem relaxovat. Vynechejte bojovné filmy ¢i krvavé romany.
Udélejte si vonnou koupel, zapalte svicky, pustte si relaxacni hudbu. Vénujte se
takovému ritualu alesponi hodinu pred usnutim. Nezapomerite, Zze vaSe koupel by méla
mit nizsi teplotu nez 37°C, vice hork& koupel vam spise ublizi.

Spéte v chladné a vétrané mistnosti

Vyvétrana a chladnéjsi mistnost je pro spanek vhodnéjsi nez vytopena a nevétrana. |
kdy? vdm to ze zaCatku mdlZe byt nepfijemné, pfed uloZenim ke spanku loZnici
vyvétrejte.



Myslete na néco pFijemného

Misto katastrofickych scénafd va$i budoucnosti zkuste pfemyslet o néfem piijemném.
Pfedstavujte si sami sebe v idealnich situacich, s milovanou osobou, prosté si
predstavujte cokoliv, co vam déla dobre.

Nastavte si spankovy rezim

Nejlepsi na nespavost je pravé rezim spanku. Nehledte na vikendy a méjte spankovy
rezim, tedy chodte spat a vstavejte ve stejnou hodinu. Toto pravidlo dodrzujte i béhem
dovolenych. VAas$ biorytmus se tak spravné nastavi.

Nespéte béhem dne

Spani béhem dne vam narusuje biorytmus, a proto neni pro spanek vhodné. Pokud jste
prfes den unaveni, doprejte si maximalné 20 minut odpolinku (i mélkého spanku),
pomdZe vam také prochazka nebo &erstvy vzduch.

Pouzivejte bylinky

Na nespavost také plsobi nékteré bylinky, patfi mezi né hefmanek, lipa, kozlik, medurika
a trezalka. Odvary z bylinek byste neméli pit tésné pred spanim, vase télo potrebuje
urcity Cas na vstrebani potiebnych latek.

Meditujte

Pokud chodite na jogu, pozici blaZenosti jisté znate. Lehnéte si do postele a dejte ruce i
nohy od téla, tak abyste se citili pfijemné a celé télo se uvolnilo. Zacnéte se soustredit na
svlj dech, proméfte jej v Sum mofe a predstavujte si pfijemné misto (rozkvetla louka,
plaz, oblaka). Po nékolika minutach dychani zacnéte postupné uvolfiovat celé télo, ale
postupné. Predstavte si, jak se vam zcela uvolni prsty na nohou, narty a kotniky.
PokraCujte lytky, koleny, stehny. Uvolfuje se vam celd panev, dutina bfisni. Uvolnéte
postupné plice a prejdéte k rukam, krku a hlavé. Celé vase télo je nyni uvolnéné a
pfipravené k spanku.
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