13 PRAVIDEL SPANKOVE HYGIENY

1. Kazdy den uléhejte i vstavejte pravidelné, ve stejnou denni dobu, a to i o vikendech (bez
ohledu na trvani no¢niho spanku).

2. Nespéte béhem dne, vyjimkou mize byt pouze kratky odpoledni spanek na max. 30-45min.

3. Pred spanim nepijte alkohol. Alkohol sice kratkodobé pusobi uvolnéni organismu a
ospalost, pomuze tedy s usinanim, ale ¢asto zptisobuje pfedC¢asné ranni probouzeni a tinavu
behem dne (spanek navozeny alkoholem je nekvalitni, neosvézujici!!!).

4. Nekuite pted spanim ani pfi no¢nim probuzeni. Nikotin také stimuluje.

5. Nepijte kavu, ¢erny ¢i zeleny €aj, kolu ani kakao 4-6 hodin pted ulehnutim. Citlivéjsi jedinci
by se m¢li vyvarovat konzumaci téchto napoji béhem celého dne (i rano). Kofein piisobi
stimulacné a rusi spanek.

6. Vyvarujte se konzumaci tézkych jidel 4 hodiny pted ulehnutim. Ale pozor na probouzeni
z hladu — pfed spanim Ize lehce pojist ovoce, ¢i popijet mléko napi. s medem.

7. Snazte se o pfiméfenou pohybovou aktivitu béhem dne, pokuste se unavit (napt. prochazka
po vecefi), ale vyvarujte se naro¢né fyzické aktivity tésné pred ulehnutim. Zustante v klidu
alespoii 3 hodiny pied spanim.

8. Z loznice odstraite veskeré rusici predmeéty €i alergeny (eliminujete tak alergii na roztoce,
pefi, prach, pokojové rostliny aj.), ke spani pouzivejte pohodlnou postel a liZzkoviny.

9. Pro spani si zajistéte dobfe vyvétranou mistnost, optimalni teploty (18-20°C), ticho a tmu.

10. Postel vyuzivejte vyhradné ke spanku nebo sexudlni aktivité. V posteli byste neméli
sledovat televizi, jist, ¢ist, premyslet nad problémy apod.

11. Do postele uléhejte pouze pii pocitu ospalosti. Pii neschopnosti usnout do 30 min, opust’te
lizko a vénujte se néjaké piijemné, monotoénni ¢innosti (Cteni, poslech relaxacni hudby,

sprcha apod.).

12. Neuléhejte ve stresu, rozruSeni, znepokojeni (sledovani hororu, naro¢na Cetba). Snazte se
potlacit negativni myslenky naruSujici zejména usindni a spanek. Najdéte si béhem dne
chvilku, pfi které budete premyslet nad problémy, které se Vam obvykle vybavuji pred
usnutim (tzv. worry time).

13. Snazte se vystavit expozici jasného svétla ithned po probuzeni (nezddouci je tma navozena
zaluziemi, zavésy).
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