Jak na dostatec¢nou délku spanku

Chodit spat v¢as a snadno usinat mlze byt vyzva, zvlast v dnesni dobé, kdy mame pocit, ze
musime byt stale online. Zde je nékolik tipQ, které vam mohou pomoci s usinanim:

1.

2.

Stanovte si pravidelny spankovy rezim - snazte se chodit spat a vstavat kazdy den ve
stejnou dobu, i 0 vikendech. To pomize vasemu télu nastavit vnitini hodiny.

Omezte tézka jidla a sladkosti ¢i povzbuzujici napoje ve vecernich hodinach -
vyhnéte se konzumaci sladkosti, kofeinovych napojd nebo tézkych jidel alespon 2-3
hodiny pfed spanim.

Vytvorte si klidnou vecerni rutinu - udélejte si ¢as na relaxaci pfed spanim, napfiklad
¢tenim knihy nebo poslechem klidné hudby. To vasemu télu pomUze signalizovat, ze
je ¢as na odpocinek.

Omezte pouzivani elektroniky - modré svétlo vyzafované z obrazovek pocitacq,
telefond a televizi mdze narusovat produkci melatoninu, hormonu podporujiciho
spanek. Zaroven neustaly prisun informaci a aktivit nedovoluje zklidnéni mysli.
Vyhneéte se pouzivani elektronickych zafizeni alespor hodinu pred spanim.

Udrzujte svij pokoj pfijemné chladny a temny - idealni teplota pro spanek je kolem
20 °C. Zatahnéte zavésy, aby vas nerusilo zadné svétlo.

Vyhnéte se odpolednimu Slofiku - pokud mate problémy s usinanim, zkuste se
vyvarovat spani béhem dne. Pokud si opravdu potfebujete odpocinout, udrzte
odpoledni zdfimnuti kratké, idealné do 20 minut.

Zaznamenavejte si své starosti - pokud vas vecer trapi stres nebo obavy, zapiste si je
do deniku. To vam pomuze uvolnit mysl a snaze se soustiedit na spanek.

Budte fyzicky aktivni béhem dne - pravidelny pohyb, napfiklad prochazky nebo sport,
muze zlepsit kvalitu spanku. Vyhnéte se vsak intenzivnimu cviceni tésnée pred spanim.
Soustiedte se na dychani - pokud mate potize s usinanim, zkuste techniku hlubokého
dychani. Pomalu a hluboce se nadechnéte, chvili zadrzte dech a pak pomalu
vydechnéte. To pomUze uklidnit télo i mysL

Diky témto navykdm muzete zlepsit kvalitu svého spanku a probouzet se rano svézi a plni
energie. Spanek je dllezity nejen pro vase zdravi, ale i pro soustfedéni a celkovou pohodu,
proto mu vénujte nalezitou péci!
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