
Zdravé spaní

Asi nikoho nep ekvapí, že spánkem trávíme velkou ást našeho života. Spánek je zkrátka
pro život velmi d ležitý. Ve spánku t lo regeneruje a dobíjí baterie k dalšímu výkonu.

esto se asto stane, že se po probuzení cítíme unavení, rozlámaní a o n jakém dobití
baterií máme velké pochybnosti. N kdy za to mohou starosti, které nám nedají spát,
nebo špatný sen, ve kterém nab háme n kolik kilometr i pracujeme na n jakém

ležitém projektu, a po probuzení si nejsme jisti, zda to nebyla skute nost, protože se
cítíme, jako by se nám o tom jen nezdálo, ale vše bylo doopravdy. Pomineme-li „fyzicky
i psychicky náro né“ sny, m l by být náš spánek posilující. Aby tomu tak opravdu bylo,

nezáleží pouze na délce spánku, ale hlavn  na jeho kvalit .

Zásady zdravého spaní

Abyste spali opravdu kvalitním spánkem a cítili se po probuzení odpo at , p inášíme vám
kolik rad:

Postel nad zlato -  nechcete-li se probouzet s rozbolav lými zády, je nutné investovat
do kvalitního roštu a matrace. V sou asné dob  je jich na trhu nep eberné množství.
Sta í zajít do nejbližšího studia, kde vám jist  rádi poradí, a m žete si vše na míst
vyzkoušet, aby tvrdost matrace nebo nastavitelnost roštu p esn  odpovídaly požadavk m
vašeho t la.

Délka spánku - jak dlouhý má být spánek, je velmi individuální, n komu sta í pouze
ty i hodiny, aby na erpal energii, n kdo musí spát hodin deset. T lo si samo ekne, kdy

se cítí odpo até. Obecn  platí: Cho te spát, až se vám chce, a ne tak abyste splnili
„osmihodinovou spánkovou normu“. P jdete-li si lehnout d íve, aniž byste byli unaveni,
budete se v posteli stejn  p evalovat tak dlouho, dokud se dostate  nevy erpáte.

erstvý vzduch - tšina lidí jist  potvrdí, že na horách nebo uprost ed lesa se spí
nejlépe. Krom  ticha s ob asným zp vem pták  za to m že p edevším erstvý vzduch.
Jelikož dnešní doba nás nutí pracovat v nev tratelných sklen ných budovách a jediný
vzduch jde z klimatizace, pohyb na „opravdovém“ vzduchu nás unaví. Je proto dobré
dop át si p ed spaním t eba malou procházku. Dob e v traná místnost s teplotou okolo
18°C je oázou spánku, i když v lét  je, hlavn  v panelákových bytech, tato teplota jen
zbožným p áním. Volte proto pro ložnici nejchladn jší místnost v byt .

Televize, jídlo a notebook do postele nepat í - bohužel je to však astý zlozvyk.
Ve er si zalezeme do postele, pustíme si televizi, dopíšeme nedod lané resty z práce a
k tomu zobeme bramb rky. Sice doženeme práci, shlédneme n jaký p kný film, ale
s kvalitou našeho spánku to ádn  zacvi í. V tšinou nás totiž v jednu ráno probudí
reklama na mycí prost edek, poté co nás celou dobu koušou drobe ky a hlavou se
boucháme o odložený notebook. Postel má být místo odpo inku, kam jiné aktivity, krom
té p íjemné, kterou je sex, prost  nepat í.



Pokud jste unavení, a p esto nem žete usnout, zkuste nap íklad bylinkový aj, teplé
mléko nebo procházku se psem. P ed spaním nikdy p ehnan  nesportujte. Vyhnout byste
se m li kofeinovým nápoj m, zelenému aji, ale také vydatnému jídlu.
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