
10 zdravých tip  jak zato it s nespavostí

Sp te v klidu

Zdánliv  jasné. V tšina z nás usíná ve sv tle, pomocí televize, u lampi ky nebo hudby.
astým rušivým elementem u spánku bývá chrápání partnera. Pokud vás tento jev trápí,

zakupte  si  v  lékárn  špunty  do  uší.  Z  naší  zkušenosti  je  nejlepší  zna kou  špunt  tzv.
Purafit.  Váš  spánek  by  tedy  nem l  být  nikým  ani  ni ím  rušen  (a  špunty  ješt  k  tomu

žete využít pro více klidu u meditací).

jte kvalitní postel

Nem li  byste opomíjet,  na em spíte.  Investujte a kupte si  kvalitní  matraci.  Není  to již
tak  drahá  záležitost  a  ur it  se  vyplatí.  Na  proleželé  posteli  se  spí  špatn ,  musíte  se
neustále obracet, a díky tomu je váš spánek p erušovaný a m lký.

Držte se na uzd  p ed spaním

ed spánkem byste nem li  požívat  alkoholické nápoje,  kou it,  dávat si  kofein.  Poslední
jídlo sn zte dv  až t i hodiny p ed spánkem. T žké i ko en né jídlo musí vaše t lo t žce
trávit,  a  díky  tomu  nedojde  k  relaxaci  b hem  spánku.  Ráno  se  pak  v tšinou  necítíte
dob e, i když celou noc prospíte.

ed spánkem relaxujte

Nezapome te p ed spánkem relaxovat. Vynechejte bojovné filmy i krvavé romány.
Ud lejte  si  vonnou  koupel,  zapalte  sví ky,  pus te  si  relaxa ní  hudbu.  V nujte  se
takovému rituálu alespo  hodinu p ed usnutím. Nezapome te, že vaše koupel by m la
mít nižší teplotu než 37°C, více horká koupel vám spíše ublíží.

Sp te v chladné a v trané místnosti

Vyv traná  a  chladn jší  místnost  je  pro  spánek  vhodn jší  než  vytopená  a  nev traná.  I
když vám to ze za átku m že být nep íjemné, p ed uložením ke spánku ložnici
vyv trejte.



Myslete na n co p íjemného

Místo katastrofických scéná  vaší budoucnosti zkuste p emýšlet o n em p íjemném.
edstavujte si sami sebe v ideálních situacích, s milovanou osobou, prost  si
edstavujte cokoliv, co vám d lá dob e.

Nastavte si spánkový režim

Nejlepší  na  nespavost  je  práv  režim  spánku.  Nehle te  na  víkendy  a  m jte  spánkový
režim, tedy cho te spát a vstávejte ve stejnou hodinu. Toto pravidlo dodržujte i b hem
dovolených. Váš biorytmus se tak správn  nastaví.

Nesp te b hem dne

Spaní b hem dne vám narušuje biorytmus, a proto není pro spánek vhodné. Pokud jste
es den unavení, dop ejte si maximáln  20 minut odpo inku (i m lkého spánku),

pom že vám také procházka nebo erstvý vzduch.

Používejte bylinky

Na nespavost také p sobí n které bylinky, pat í mezi n  he mánek, lípa, kozlík, medu ka
a  t ezalka.  Odvary  z  bylinek  byste  nem li  pít  t sn  p ed  spaním,  vaše  t lo  pot ebuje
ur itý as na vst ebání pot ebných látek.

Meditujte

Pokud chodíte na jógu, pozici blaženosti jist  znáte. Lehn te si do postele a dejte ruce i
nohy od t la, tak abyste se cítili p íjemn  a celé t lo se uvolnilo. Za te se soust edit na
sv j  dech,  prom te jej  v šum mo e a p edstavujte si  p íjemné místo (rozkvetlá louka,
pláž,  oblaka).  Po  n kolika  minutách  dýchání  za te  postupn  uvol ovat  celé  t lo,  ale
postupn . P edstavte si, jak se vám zcela uvolní prsty na nohou, nárty a kotníky.
Pokra ujte lýtky, koleny, stehny. Uvol uje se vám celá pánev, dutina b išní. Uvoln te
postupn  plíce  a  p ejd te  k  rukám,  krku  a  hlav .  Celé  vaše  t lo  je  nyní  uvoln né  a

ipravené k spánku.
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