Dlvita

Zaklady zdravého spanku




Zdravy spének je kli¢ovy pro celkové zdravi a pohodu. Dodrzovéni zdkladnich principli maze
vyrazné zlepsit kvalitu vaseho spanku a celkovy pocit odpocatosti.

1. Pravidelny spankovy rezim:
SnaZte se chodit spat a vstavat v pravidelnou dobu kazdy den, i o vikendech. Udrzovani stabilniho
spankového rezimu pomaha synchronizovat vasi vnitini hodiny a zlepsuje kvalitu spanku.

2. PohodlIné prostredi pro spani:

Vytvorte si ve své loZnici prostfedi, které je vhodné pro spanek. To znamena tiché, tmavé a
chladné prosttedi. Investujte do kvalitni matrace a polstére, které podporuji spravnou polohu
téla a pohodlny spéanek.

3. Omezte stimulanty pired spanim:

Vyhnéte se kofeinu a stimulujicim latkam nékolik hodin pfed spanim. Tyto latky mohou ztéZovat
usinani a narusovat spankovy cyklus.

4. Relaxaéni rutina pred spanim:

Vytvorte si pred spanim relaxac¢ni rutinu, kterd vdm pomiize uvolnit se a pripravit se na spanek. To
muze zahrnovat ¢teniknihy, poslech relaxaéni hudby nebo cvicenijako jéga nebo meditace.

5. Omezte pouzivani elektroniky:

Omezte pouzivani elektronickych zafizeni, jako jsou telefony, tablety nebo poditace, pred
spanim. Modré svétlo emitované témito zafizenimi muize potlacovat tvorbu spankového
hormonu melatoninu a ztéZovat usinani.

6. Vyvarujte se tézkému jidlu a alkoholu:

Vyhnéte se tézkému a prejidani se pred spanim. Tézké jidlo mlze zpUlsobit nepfijemné travici
problémy a narusit spanek. Stejné tak omezte konzumaci alkoholu, ktery mize sice usnadnit
usinani, ale narusuje kvalitu spanku.

7. Fyzicka aktivita:

Pravidelna fyzicka aktivita mize pomoci zlepsit kvalitu spanku. Avsak cvicte spiSe rano nebo
odpoledne, protoze intenzivni cvi¢eni pred spanim muze zvySovat Groven vzruseni a ztéZovat
usinani.
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