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Nejvétsi prohresky proti zdravému spanku

Praha, 23. dubna 2015 - Ve spanku stravime témeér jednu tretinu naseho zivota.
Zdravy spanek zasahuje priznivé do fady procesu v lidském téle a naopak je
znamo, ze dlouhodoby nedostatek spanku ¢i jeho snizena kvalita predstavuiji
rizikové faktory pro vznik riznych zavaznych onemocnéni. Pro zajiSténi
zdravého spanku bychom proto méli dodrzovat urcité zasady, které jsou pro
kvalitni odpo€inek nezbytné.

Pocita¢ a elektronika do loznice nepatri

LozZnice by méla slouzit pouze ke spanku a k hratkdm s partnerem, k Zadnym dalSim
aktivitam. ,Vymezte si loZnici jako prostor pouze pro no¢ni odpocinek. Odstrarnte z ni
veskeré rusivé elementy jako televizi, mobilni zafizeni, vypnéte vdechny zdroje svétla,
Jako jsou blikajici budiky a pohotovostni svétélka, a hlavné zapomerite na praci
v posteli,” fika Luka$ Novotny, specialista na zdravy spanek ze spolecnosti Sleep
Centrum a dodava, ze pravé prace v posteli patfi k nejvétSim prohfeskim proti
kvalitnimu a zdravému spanku.

Pozor na kofein a alkohol

Druhym nejCastéjSim zlozvykem je podle Novotného vecerni konzumace
povzbuzujicich napoju jako je kava a Cerny €aj. Kofein podporuje tvorbu dopaminu a
serotoninu v organismu a stimuluje centralni nervovou soustavu. Presto, Ze je ucinek
kofeinu individualni, je vhodné se vyhnout piti kavy €i Cerného Caje Ctyfi az Sest hodin
pred spankem. Castym prohfeskem proti spankové hygiené je také pozivani alkoholu
pred spanim. Alkohol sice mze mirnit napéti vyvolané stresem a usnadfiuje usinani,
ale narusuje ty faze spanku, pfi kterych dochazi k regeneraci organismu.

Dulezita rozhodnuti odlozte na rano

Uléhat bychom méli s ,Cistou® hlavou, nedoporucuje se proto pred spanim feSit dulezita
nebo dokonce konfliktni témata, ktera by nas mohla rozrusit. ,SnaZte se uklidnit tfeba
Cetbou, meditaci nebo poslechem relaxacni hudby. DadleZité je se odpoutat od dennich
problému a postupné utisit své myslenky. Pokud pred vami stoji zasadni rozhodnuti
nebo chcete vyresit sporné téma, doporucuji tato odloZit na rano,“ uzavira Luka$
Novotny.

- KONEC -
O spolec€nosti Sleep Centrum

Spole€nost Sleep Centrum poskytuje kompletni sortiment vyrobk( pro zajisténi zdravého
spani a kvalitniho odpoc€inku. Specializuje se na prodej matraci, posteli, lamelovych rosta a
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doplfkd do loznice od provéfenych evropskych i tuzemskych vyrobct — Hilding, Tempur,
Ahorn, BMB, Daydream. Sleep Centrum je vyhradnim dovozcem matraci italské znacky
FlexyFlex na €esky trh. Ve svém portfoliu nabizi také privatni znacku matraci Sleep Centrum.
Vice informaci naleznete na strance http://www.sleepcentrum.cz/.

Kontakt pro média:

Daniela Palickova, Weber Shandwick, +420 732 955 366, dpalickova@webershandwick.cz
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