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TISKOVA ZPRAVA Sleepcentrum
Ctyfi nejéastéjsi myty o zdravém spanku

Praha, x. ledna 2016 — V sou€asnosti zijeme ve zrychlené dobé, ktera klade
velké naroky na nasi psychickou kondici. To, jakym zplsobem dokazeme celit
kazdodennimu shonu a stresovym situacim, ¢asteéné ovliviuje také to, zda
dokazeme doprat nasemu télu a mysli dostateény odpocinek. Jaké jsou
nej¢astéjSi myty o spanku a co je treba skuteé¢né udélat proto, abyste se zdravé
a efektivné vyspali? Prectéte si 4 myty o spanku a dozvite se vice!

Mytus €islo 1: ,,Musite spat minimalné 8 hodin denné.“

V prabéhu lidského Zivota se mimo jiné proménuje také potfeba spanku. Malé déti potrebuji
ke spanku v priméru 8 hodin denné, dospély Clovék obvykle spi 6 az 8 hodin denné a
starSim lidem pak na spanek postaci i vyrazné kratSi doba. Spankova potfeba je zcela
individualni a zavisi na ni mnoho raznych cinitel, mezi néz patfi unava, pracovni vypéti,
stres, vék &i celkové fyzické zdravi ¢lovéka. Nenechte se timto mytem ovlivnit a naslouchejte
svému organismu, ktery si sdm rozhodne, jaka doba spanku je pro néj ta nejlepsi.

Mytus éislo 2: ,,Cim vice spanku, tim delsi zivot.“

Doba spanku nerozhoduje o tom, kolika let se doZijete. Pfesto vSak nadmérna doba spanku,
pohybujici se v priméru nad 10 hodin spanku denné&, mlze naopak nasvédCovat zavaznym
zdravotnim problémdm a mlZze se jednat o prvni signal syndromu spankové apnoe.

Mytus ¢islo 3: ,,Spanek podporuje tloustnuti.*

Naopak! Spanek u dospélych lidi podporuje zpracovani zivin z potravy a u mladych a
dospivajicich jedinch podporuje rast. Nepravidelnym ¢i krat§im spankem télu davate
prilezitost k vétsi potfebé pfijmu potravy.

Mytus Cislo 4: ,,Vyspime se do zasoby!“

Spankovy deficit neni bohuzel mozné dospat. Cim vice se snazite spat, tim unavenéji a
otupéleji se budete citit. Pokud pfes tyden ponocujete, o vikendu to nedozenete.

Jak na zdravy spanek aneb 4 rady na zavér

Rada cislo 1

Na prvnim misté vénujte dostateCnou pozornost vybéru matrace, ta totiz zasadné ovlivhuje
kvalitu vaseho spanku. S vybérem vhodné matrace vdm mohou pomoci odbornici ve Sleep
Centru, ktefi vam na zakladé vasi oblibené spankové polohy a dalSich faktorl dokazi vybrat
matraci na miru.
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Rada ¢islo 2

Pfred spanim se také vyhybejte feSeni dulezitych ¢i konfliktnich témat. Premitani nad
problémy do pozdnich no¢nich hodin vam ke klidnému spanku mnoho nepfida. Snazte se
uklidnit tfeba ¢etbou nebo poslechem relaxacni hudby.

Rada cislo 3

Pfed spanim necviéte a vyhybejte se piti napoju obsahujicich kofein a alkohol. Kofein
stimuluje nervovou centralni soustavu a alkohol zase naruduje faze spanku, pfi kterych
dochazi k regeneraci organismu. Proto zbyteCné nezatéZujte télo a neuZivejte tyto napoje
minimalné 4 hodiny pfed spanim.

Rada ¢islo 4

V neposledni fadé nedovolte, aby pocitaC a elektronika ovladli vasi loZnici. Pravé prace na
prenosnych pocitaCich Ci televize zapnuta dlouho do noci patfi k nejvétsim prohfeskim proti
zdravému spanku. ,Vymezte si loznici pouze jako prostor pro no¢ni odpocinek, odstrante z ni
veskeré rusivé elektronické elementy a vpustte do ni €erstvy vzduch. Hned se vam bude
spat lépe,“ dodava Lukas Novotny, specialista na zdravy spanek ze spoleCnosti Sleep
Centrum.
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O spolecnosti Sleep Centrum

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

Kontakt pro média:

Nikol Cernda, Weber Shandwick, +420 724 724 293, ncerna@webershandwick.cz
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