Sleepcentrum

ZatocCte s nespavosti

Védéli jste, Zze dlouhodoby nedostatek spanku zptisobuje ztratu koncentrace, poruchy paméti a
zvySenou stresovou zatéz, ktera muze vést az ke vzniku zadvainych onemocnéni? Spanek je zakladni
fyziologicka potieba, pfi niz odpocivaji naSe organy a svaly. Nedostava-li se lidskému organismu
odpocinku, chfadne nejenom télo, ale i duse. Doprejte proto i vy odpocinek a relaxaci vasemu
organismu a zatocte s nespavosti.

A7 36 % Cechi béhem Zzivota nékdy trpi ob¢asnou nespavosti. Pokud viak poruchy spanku véas
nefesSime, mliZe se stat, Ze prejdou v chronickou nespavost, kterd nam vyrazné ztézuje kvalitu Zivota.
Mezi nejcastéjsi problémy zplsobené nedostatkem spanku patfi zhorseni kognitivnich funkci mozku,
ztrata bdélosti, zhorSend koncentrace, Unava a celkova psychickd podrazidénost. Vliv na poruchy
spanku mlze mit mnoho faktorl - od genetickych dispozic, zvysujiciho se véku, docasného naruseni
biorytm, nahlého stresového zazitku az po Spatné zasady spankové hygieny.

Genetické dispozice ani problémy se spankem spojené s vysokym vékem pfilis ovlivnit nemizeme, ale

vrve

bojovat proti neptijemné nespavosti?

1. Po 17. hodiné dochazi k pozvolnému, pfirozenému utlumu organismu, proto byste ho neméli
uméle povzbuzovat ndpoji s obsahem kofeinu ani alkoholickymi napoji, které vyrazné narusuji
schopnost bezproblémového usnuti. Patfite-li mezi kuraky, méli byste se koufeni vyhybat az 4 hodiny
pred spankem, nebot nikotin patfi také mezi latky povzbuzujici organismus. Pitim bylinnych, zejména
medurikovych, ¢ajli pak naopak organismus uklidnite a pfispéjete tim ke klidnému spanku.

2. Chcete-li jit spat nejenom s lehkou mysli, ale i lehkym Zaludkem, jezte nejpozdéji 3 az 4 hodiny
pred ulehnutim do postele. Tézkd jidla a prejidani na noc nejenom zatéZuje vas organismus a
zhorsuje kvalitu spanku, ale zapficifiuje rovnéz nabyvani télesné hmotnosti, coz obzvlasté zeny pfilis
neoceni.

3. V dnesni dobé, kdy vétSina z nas ma sedavé zaméstndni, je téZké pres den vykonat dostatek fyzické
aktivity. Pamatujte vsak, Ze je dobré do svého denniho planu zaradit alespon kratké cvi¢eni. Obecné
plati, Ze ¢im budete pres den aktivnéjsi, tim Iépe se vdm bude usinat. Cvicit byste vSak méli nejpozdéji
4 hodiny pred spanim, aby se vas organismus dokdazal do planované doby spanku opét zklidnit.

4. Snazte se chodit spat ve stejnou dobu. Naucite-li své télo dodrZovat pravidelné ritudly, bohaté se
vam odméni kvalitnim a bezproblémovym spankem.

5. V neposledni fadé vénujte pozornost tomu kde a na ¢em spite. Kvalitni matrace dokaze s kvalitou
vasSeho spanku, ale i stavem patere a celkového zdravi organismu udélat divy. ,.Je hodné véci, které
spravny vybér matrace miZe ovlivnit. Pri spani na nevhodné matraci nds nepochybné brzy dostihnou
bolesti zad v oblasti bederni nebo hrudni pdtere ¢i blokdda pdtere, kterd muZe vyustit aZ v bolesti
hlavy nebo bolesti kloubl. PFi Spatné kvalité spdnku také miZe dochdzet k nedostatecné regeneraci
svali béhem spdnku a negativné ovlivnéna muZe byt samoziejmé i nase psychika” vysvétluje
fyzioterapeutka Daniela Hromadkova. ,Stejné dileZité jako vybrat sprdvnou matraci je i dileZité
vybrat spravny polStdr z divodu udrZeni hlavy a kréni pdterfe v ose. Pokud mdame diky polstdri hlavu ve
velkém zdklonu, tuklonu Ci predklonu, nevyvarujeme se z dlouhodobého hlediska bolestem kréni pdtere
a ndslednou bolesti hlavy,” dodava.



Sleepcentrum

S vybérem vhodné matrace vam mohou pomoci odbornici ze spolecnosti Sleep Centrum, ktefi na
zakladé vasi oblibené spankové polohy a dalsSich faktord dokazi vybrat matraci presné na miru. Pro
zdravy spanek je pak kromé kvalitni matrace také velmi dllezité udrzovat v loZnici teplotu maximalné
kolem 17 az 20 stupnd Celsia a klidné, tmavé prostredi.

Pro vice informaci navstivte www.sleepcentrum.cz

Pokud i tyto zdsady spankové hygieny nepomohou a vy stale mate problémy usnout i po 14 dnech,
navstivte svého lékafe. Rozhodné dlouhodoby spankovy deficit nepodcefiujte a nenechte si jim
ztéZovat kvalitu Zivota.


http://www.sleepcentrum.cz/

