Zdravé spani

Asi nikoho neprekvapi, Ze spankem travime velkou C¢ast naseho zivota. Spanek je zkratka
pro Zivot velmi duleZity. Ve spanku télo regeneruje a dobiji baterie k dalsimu vykonu.
Pfesto se Casto stane, Ze se po probuzeni citime unaveni, rozlamani a o néjakém dobiti
baterii mame velké pochybnosti. Nékdy za to mohou starosti, které ndm nedaji spat,
nebo 3patny sen, ve kterém nab&hame nékolik kilometrl & pracujeme na né&jakém
dulezitém projektu, a po probuzeni si nejsme jisti, zda to nebyla skute¢nost, protoZe se
citime, jako by se ndm o tom jen nezdalo, ale vSe bylo doopravdy. Pomineme-li ,fyzicky
¢i psychicky naro¢né“ sny, mél by byt nas$ spanek posilujici. Aby tomu tak opravdu bylo,
nezaleZi pouze na délce spanku, ale hlavné na jeho kvalité.

Zasady zdravého spani

Abyste spali opravdu kvalitnim spankem a citili se po probuzeni odpocaté, prinasime vam
nekolik rad:

Postel nad zlato - nechcete-li se probouzet s rozbolavélymi zady, je nutné investovat
do kvalitniho rostu a matrace. V soucasné dobé je jich na trhu nepfeberné mnozstvi.
Stadi zajit do nejbliz&iho studia, kde vam jisté radi poradi, a miZete si vée na misté
vyzkouset, aby tvrdost matrace nebo nastavitelnost rostu pfesné odpovidaly pozadavkim
vaseho téla.

Délka spanku - jak dlouhy ma byt spanek, je velmi individualni, nékomu staci pouze
Ctyri hodiny, aby nacerpal energii, nékdo musi spat hodin deset. Télo si samo rfekne, kdy
se citi odpocaté. Obecné plati: Chodte spat, aZz se vam chce, a ne tak abyste splnili
~osmihodinovou spankovou normu*. PUjdete-li si lehnout dfive, aniz byste byli unaveni,
budete se v posteli stejné prevalovat tak dlouho, dokud se dostatecné nevycerpate.

Cerstvy vzduch - vétsina lidi jisté potvrdi, e na horach nebo uprostied lesa se spi
nejlépe. Kromé ticha s ob&asnym zpévem ptakl za to mize pFedevsim Eerstvy vzduch.
Jelikoz dnesni doba nas nuti pracovat v nevétratelnych sklenénych budovéach a jediny
vzduch jde z klimatizace, pohyb na ,,opravdovém* vzduchu nés unavi. Je proto dobré
doprat si pred spanim tfeba malou prochazku. Dobre vétrana mistnost s teplotou okolo
18°C je oazou spanku, i kdyz v Iété je, hlavné v paneladkovych bytech, tato teplota jen
zboZnym pranim. Volte proto pro loznici nejchladnéjsi mistnost v byté.

Televize, jidlo a notebook do postele nepatfi - bohuzel je to vSak Casty zlozvyk.
Vecer si zalezeme do postele, pustime si televizi, dopiSeme nedodélané resty z prace a

k tomu zobeme bramblrky. Sice doZeneme préci, shlédneme né&jaky p&kny film, ale

s kvalitou naseho spanku to radné zacvici. Vétsinou nas totiz v jednu rano probudi
reklama na myci prostredek, poté co nas celou dobu kousSou drobecky a hlavou se
bouchame o odlozeny notebook. Postel ma byt misto odpocinku, kam jiné aktivity, kromé
té prijemné, kterou je sex, prosté nepatfi.



Pokud jste unaveni, a pfesto nemU(Zete usnout, zkuste napfiklad bylinkovy &aj, teplé
mléko nebo prochazku se psem. Pred spanim nikdy prehnané nesportujte. Vyhnout byste
se méli kofeinovym napojum, zelenému &aji, ale také vydatnému jidlu.
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