Alkohol pred spanim zhorsi kvalitu spanku
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Stale pfibyva lidi, ktefi maji problémy se spankem a hlavné se probouzeji unaveni. V Iété to
pfiCitaji horku. KdyZ se pak bavi s 1ékafi, muze se ukézat, Ze pficinou je alkohol. NaruSuje totiz
dulezité faze spanku. Za odpocinek ve spanku je totiz odpovédna tzv. REM (rapid eye
movement) faze a ta je pravé alkoholem narusena.

V letnich vedrech si daji pivo na Zizen. Nebo si naliji skleni¢ku vina jako doping, aby vydrzeli
délat az do noci u pocitace.

Nemusi ho pfitom vypit néjak pfehnané moc. Pfijatelnym mnozstvim je pullitr piva nebo dvé
deci vina pro muze a
zhruba o tfetinu méné pro zeny, které odbouravaji haf alkohol.

Pokud za¢nou tuto hranici pfekraCovat, mohou se u nich objevit potize se spanim. Zradné na
tom je, ze al
kohol mirni napéti vyvolané stresem, usnadnuje usinani, ale narusuje ty faze spanku, pfi
kterych dochazi k regeneraci organismu

Vétsinou to ale neni jediny prohfesek proti hygiené spanku. Dobré také neni, kdyz:

- vecefime pfili§ pozdé, naposledy bychom méli jist 3-4 hodiny pfed usnutim;

- vecer pfilis intenzivné sportujeme, cviCime nebo tanCime, i tady je potfeba dodrzovat
odstup 3-4 hodiny od spanku;

- pfili§ dlouho sledujeme televizi, coz je Casta chyba starSich lidi;

- neni dobré pit asi 4-6 hodin pfed usnutim kolu, kavu, ¢aj nebo energizujici napoje;

- vloznici by nds nemélo rusit svétlo, hluk a pfili§ suchy nebo teply vzduch (vic nez 20 °C).

V horkém |été, kdy se hlavné panelové domy rozpali tak, ze se Spatné usina, muze tyto potize
vyresit klimatizace.
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Prasky zhorsuiji kvalitu regenerace

V boji s nespavosti se lidé ¢asto dopoustéji fady chyb. Nezajimaji se tfeba o prFi¢iny potizi se
spankem. Nebo za¢nou uzivat prasky na spani a neuvédomuiji si jejich rizika.

Neékteré hrozi zavislosti. Navic

zhorsuji kvalitu spani

. Podobné jako alkohol narusuji dilezité faze spanku, zejména ty, které jsou podstatné pro
obnovu nasich sil.

vavzs vos

zivotospravy i hygienu spanku . Nékdy
pomohou i rostlinné preparaty (extrakty z kozliku Iékarského, chmele, medunky a dalSich
rostlin). Farmaka by méla byt az zachrannou brzdou, za kterou zatahneme v pfipadé, ze
vSechna zminéna opatfeni nepomahaji.

Zasadni je: navstivit Iékare.

Ten nam poradi, jaké léky nebo preparaty uzivat a jak dlouho. Mél by nas upozornit i na to, ze
se na lécich typu benzodiazepinl a nékterych hypnotik miizeme stat zavislymi. To pak
znamena jit ke specialistim, ktefi nas této zavislosti docela slozité zbavuiji.
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