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8 osvédcenych tipu pro
kvalitnejsi spanek
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Vyzkumy ukazuji, ze Spatna kvalita spanku ma okamzité negativni Ucinky na
hormonalni regulaci, sportovni vykon a kognitivni funkce. Mlze také
zplUsobovat narlst hmotnosti a prispivat k riziku kardiovaskularnich
onemocnéni. Naproti tomu kvalitni spanek nam pomaha méne jist, dosahovat
lepsSich vykon(d a byt zdravéjsi. Pojdme si shrnout par osvédcenych navykd,
které mohou zlepsit kvalitu vaseho spanku.
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1. Udrzujte spankovou pravidelnost

Nase télo se Fidi pfirozenym rytmem v prubéhu dne, znamym jako



cirkadianni rytmus.

Cirkadianni rytmy ovliviuji aktivitu télesnych orgadnl a systémd, ovliviuji
hormonalni regulaci, pomahaji ndm zlstat vzhdru, nebo davat télu signaly, kdy
jit spat.
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= Vstavejte kazdy den ve stejnou dobu, dokonce i o vikendech nebo béhem



dovolené.
= Podobou pravidelnost zavedte i u odchodd do postele. Télo se timto
zpUsobem doslova programuje a lépe se nam pak usina.

2. Spéte dostatecné dlouhou dobu

Nedostatek spanku narusSuje procesy regenerace, prispiva k zmatenému
uvazovani, zhorSené pozornosti a horsimu vykonu. V téle pak prevazuji
katabolické déje (rozkladné procesy, opotrebeni) a ¢im min je spanku, tim
rychleji jednoduse starneme.

Hlavni éast opravnych mechanismu probiha v noci, nejvyraznéji kolem
desaté hodiny. Tyto procesy velmi Uzce souviseji s produkci melatoninu,
ktery fidi nase biorytmy a pomaha nam usnout. Melatonin zvysSuje prirozenou
hladinu rlstového hormonu, ktery hraje kli¢ovou roli v rdstu, opravé bunék,
zvysuje rdst svald, vykon a zaroven pomaha zotavit se ze zranéni a nemoci.

- Nedostateény spanek ma pFimy vliv na fungovani hormonu hladu
a sytosti a prispiva k obezité. Pri nedostate¢ném spanku mize byt
signalizace sytosti narusena a mame tak tendenci jist vic. Unaveny mozek
mUlze délat i Spatné volby - vyhledavat nezdravé chuté a davat prednost
prilis sladkému, nebo smazenému jidlu.
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- Do postele bézte s dostatecnym casovym predstihem, abyste
spali alespon 7-8 hodin.

3. Davejte pozor na vecerni stravovaci navyky

Veler se v téle zacina
produkovat vic melatoninu,
hormonu, ktery nam
pomaha usnout. To je signal
pro télo, aby se postupné
utlumily funkce spojené s
travenim a dalsimi
cinnostmi a télo se tak
mohlo pfipravit na
odpocinek. Vecerni jidlo se
proto mnohem har travi a télo na néj spotrebuje i vic energie. Navic jidlo v
pozdnich vecernich hodinach narusuje produkci melatoninu, signalizuje
totiz télu, Ze je porad ,den”, a to pak mdze zplsobovat nespavost.

o Stfevni motilita (pohyby stfev) se vecCer a béhem spanku zpomaluje.
Pozdni jidlo pfed spanim pak muze zpisobovat problémy se
zacpou.
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> Pfi pozdnim vecernim jidle se uvolnuji mnohem vyssi davky zaludecnich
Stav, nez by tomu bylo béhem dne, takZze pokud se najite pozdé vecer,
muze to mit dopad na vznik gastroezofagealniho refluxu.

o Slinivka je veCer méné aktivni a vyplavuje méneé inzulinu. Proto kdyz se
najite pozdé vecer, hladina krevniho cukru se zvysi mnohem vic
nez pri stejném mnozstvi jidla béhem dne.

= Omezujte prijem sacharidd ve vecernich hodinach.
» Jezte nejpozdéji 2-3 hodiny pred spanim.

4. Vyhnéte se konzumaci stimulantu
v odpolednich a vecernich hodinach

Kava, kolové napoje, nebo ¢aj, nam pomahaji udrzovat bdélou pozornost
béhem dne. Pokud to s jejich konzumaci dlouhodobé prehanime,
muzZeme narusit rovnovahu autonomniho nervového systému (ANS).
Tento systém je velmi dilezitym mechanismem, ktery ridi a harmonizuje funkci
rady organ(, reguluje krevni tlak, hladiny hormont a metabolické pochody
a dalSi funkce v téle. Nerovnovaha ve fungovani ANS ma spojitost se
spankovymi poruchami.

= V odpolednich a vecernich hodinach jiz omezte kofein a spiS preferujte



napoje, které podporuji spanek, napr. hefrmankovy caj.

5. Pravidelne cvicte a budte na cerstvém
vzduchu

Pohyb a prirozené denni svétlo nam pomahaji udrzovat zdravé cirkadianni
rytmy. To zlepSuje energii béhem dne a pomaha nam rychleji usnout a spat
kvalitnéji a déle.

= Zaradte do své rutiny pravidelnou pohybovou aktivitu, idedlné na
Cerstvém vzduchu.
» Budte na dennim svétle alespon 2 hodiny denné.

6. Omezte zdroje modrého svétla ve vecernich
hodinach



Modré svétlio télu
signalizuje, ze je porad |
den, a proto se v téle tlumi
mnohé funkce, které télo
pfipravuji na spanek (napf.
produkce melatoninu) - |
nastava zmatek
v cirkadiannim rytmu.

= Omezte pouzivani displejl pred spanim - spiSe vecer zvolte knizku, nebo
si povidejte s rodinou - zavedte prijemnou vecerni aktivitu, ktera vas
zklidni a vytvori prijemnou atmosféru.

= Pokud pracovat veCer musite - nastavte si na displejich filtry modrého
svétla po 18 hodiné, nebo pouzivejte specialni bryle.

7. Nastavte si relaxacni rezim pred spanim

Vecer je vhodna doba na relax, klid, meditaci, lehkou prochazku, ci jakékoli jiné
aktivity, které vas zklidni (snizeni tepové frekvence, omezeni produkce
stresovych hormond, snizeni teploty téla.

= VyzkouSejte napf. zklidnujici masaz chodidel, nebo teplou koupel ¢i
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aromaterapii.

8. Ze své loznice udélejte prijemné a klid
navozujici misto

Loznice by méla byt mistem, které nam prirozené navozuje relaxacni atmosféru
a pripravi nas na spanek. Je proto vhodné mit loznici zarizenou s minimem
rznych rusivych vlivl, nemit v loznici pracovni véci véetné notebooku a jinych
elektronickych zafizeni.

= Udrzujte v mistnosti prijemnou a chladnou teplotu.
= Pfed spanim mistnost dostatecné vyvétrejte.
= Mistnost zatemnéte, nebo pouzijte masku na spani.
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