Dobrou noc!

Lideé v rovhovaze kveten 2021




O CEM TO BUDE

jakou funkci ma spanek, proc je dulezity

kolik hodin je dobré spat a co se deje v tele, kdyz
nespime dobre

jakeé jsou nejCastejsi zlozvyky, které nam brani v
kvalitnim spanku

co je to spankova hygiena a jak si ji mohu osvojit
jakeé jsou moznosti leCby

a dale cokoliv jiného, co vas na toto téma zajima




Co je dobré vedét o spanku

PROC SPAT?

Doporucuji knizku: ProC spime (Matthew Walker)

UZASNY OBJEV! NOVY LEK!
Zajistuje dlouhovékost! Posiluje pamét a kreativitu!
Pomaha udrzet stihlou linii!

Chrani pred rakovinou, demenci, infarktem, mrtvici a
cukrovkou!

ZlepSuje imunitu!

Diky nému se budete citit spokojengjsi, méne skliCeni a
uzkostlivi!




INFORMACE

+ MELATONIN + REM a + SVETLO
NONREM

Hormon, ktery se vyplavi Faze spanku, bez Obycejné zarovky, Led

po setméni a fidi kvalitu kterych to nejde. osvétleni a obrazovky
spanku. maji zasadni vliv na
nase usinani.







CO NAM BRANI DOBRE SE VYSPAT

ZLOZVYKY

Rekli byste svému vybitému mobilu: tak se jesté trochu snaz, zmackni se a
v nedéli muzes byt v nabije€ce do obéda?

NEJCASTEJSI:
Predsudky: Vyspim se az v hrobé! Jenom v noci mam Cas na sebe.
Kultura spolecCnosti.
Svétlo, zvlasté pak modreé.
Kofein, nikotin a alkohol pfed spanim.
Mala fyzicka aktivita.

Malo slunecniho svitu.

Mnoho cukru a malo vilakniny.

ZacCarovany Kruh unavy.



JAK ZLEPSIT SPANEK
DOBRE NAVYKY

Chovejte se k sobé jako k malemu diteti.

+ Pred spanim: odpocirite si, osvojte si relaxacni techniky, zadny Slaftrunk,

vyhnete se svetlu, horka koupel vam udela dobre a neprejidejte se.
+ Loznice ma byt studena a uplné tmava a bez hodin.

+ Na kute chodte pravidelne. Vstavejte bez budiku.

+ Kazdy den si doprejte pohyb a slunecni svit.
+ Zdrimnuti po treti hodiné si zakazte.

+ Nelezte v posteli bdeli, radéji vstante a delejte néco klidneho.



FARMAKOTERAPIE

+ Benzodiazepiny: nenavozuji spanek, jsou navykova.
+ Antidepresiva: navozuji spanek a nejsou navykova.

+ Melatonin: upravuje spanek prirozené.

+ LécCba prvni volby je KBT terapie. VSechny léky ma vzdy
predepsat lekar po peclivem zvazeni.

+ Nekdy se potrebujeme vyspat s leky, abychom prekonali
velkeé potize.



PROBLEMY

+

+

+

Vice nez tri noci v tydnu déle nez tri mésice.

Usinani, Casneé buzeni, probouzeni se v noci, melky
spanek, unava pres den.

Kolik hodin v posteli doopravdy spim?

90% je normaini.




Na zaver

DOPORUCENI

+ PiSte si denik (kolik spim, jak se budim, v kolik vstavam, v kolik jdu spat, co jsem

prfed spankem délal, jake myslenky mné suzuji).
+ Sledujte, co by mohlo u vas spoustét nespavost.

+ Vnitfni spoustéce: obavy, vtiravée myslenky, nezdravy zivotni styl, genetika, jina

onemocneéni.

+ VnegjSi spoustéce: kultura v roding, ve spolecCnosti (covid), ve firmé.

+ Pokud se vam prese vSechno nedari dobre spat, navstivte specialistu.



Preji dobrou noc!
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