Toto pred spanim nerobte! Bude sa vam lepsie zaspavat

(Urcite ste sa aj vy ocitli v situdcii, kedy ste boli unaveni na smrt, ale spanok nie a nie prist. Poradime
vam ako s nim zatocit!)

Spanok je velmi fascinujuci jav v Zivote ¢loveka. Dokonca sa nim zaoberaju aj spankové laboratdria,
kde meraju kvalitu spanku, ¢i rozne mozgové aktivity pocas neho. Aj napriek tomu, Ze sa spankovej
studii venuje mnozstvo fudi, minimalne 60 % fungovania spanku zostava zahadou.

Ale na jednu prospe$nu vec sme predsa len prigli. Co robime pred spankom zle a €0 ndm v iom brani.
Citajte dalej a dozviete sa, aké faktory mézu za va$u pri¢inu nespavosti. O niektorych sa vam ani
nesnivalo!

Neznervéziujte sa

Ci uz ¢itate napinavu knihu alebo sa hadate s kamaratom prostrednictvom socidlnej siete, vecer to
radsej nerobte. Proti spanku taktiez bojuje aj prilis velka radost a nadsenie. Pred zaspavanim sa
pokuste vypnut a dosiahnut tak neutralne emdcie. Zaspite tak omnoho rychlejsie.

Neuzivajte lieky

Pozor na lieky proti bolesti! Negativne ovplyviuju zaspdvanie a celkovy priebeh spanku. Pribalovy
letdk preto Citajte aj u volno predajnych liekov, pretoze s vacsinou z nich sa spaja ved|ajsi ucinok
oznacovany ako porucha spanku.

Pozor na elektroniku

Na mobil ¢i notebook by ste mali vecer zabudnut. Nielen Ze to spdsobuje nespavost, u citlivych fudi
mé&zu dokonca vyvolat epilepticky zachvat, kde sa Skodlivé viny dostavaju priamo cez zrak do mozgu.
Idedlne je aj vidy vecer pred spanim vytiahnut zo zasuvky vsetky kable. Viny, ktoré elektrina pocas
napojeni do zasuvky vysiela, nas mozog vnima velmi intenzivne a kedZe sa epilepsii hovori ,burka

v mozgu*“, aj pod vplyvom tychto vin sa moZete stat epileptikom.

Vela vody vecer skodi

Voda je riziko obzvldst u ludi s urologickymi tazkostami. Nezakazujeme vam pit, len to netreba
prehanat. Je totiz moiné, Ze sa budete v noci ¢asto budit, ¢o vam urcite uberie na kvalite spanku.

Necvicte

Je sice pravda, Ze cvicenie a fyzicka zataz ubera z energie. Ale pokial sa rozhodnete ist hned po
naro¢nom tréningu spat, pravdepodobne sa vdm to nepodari. Odstup medzi cvicenim a spankom by
preto mal byt minimélne 3 hodinovy.

Fajciari a milovnici kavy pozor

Kofein a nikotin patria medzi ndvykové latky. NeliSia sa ani v tom, Ze obe negativne vplyvajui na
spanok. Aj ked' sa vam zaspat napokon podari, kvalita spanku bude mizerna a rano to pocitite v plnej
parade. Skuste si tieto 2 latky tesne pred spanim odpustit a radsej si ich dajte aspori o 2 hodiny skor.



Vecera do postele

Jedlo rozhodne nepatri do postele a to nielen z dovodu spanku, ale aj Cistoty postelnej bielizne.

Obzvlast pozor pri sladkostiach v posteli. Ide o ldkadlo pre r6zne musky, mravce, ale aj roztoce Ci
dokonca pavuky.

(Spanok je mozgova aktivita, za ktorou sa ukryva este mnoho tajomstiev. Zaujimavé je aj napriklad to,
Ze vy sami si viete v niektorych pripadoch nastavit svoj spanok, sta¢i sa len drzat par rad.)



