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Tipy pre lepsSi spanok

SnaZte sa chodit spat v rovhakom Case a vstavat kazdy den v rovnakom case.

Drzte sa dalej od stimulantov to vdm pomozZe dosiahnut hlboky spanok, ktory je
najviac osviezujuci.

Televizia, mobily ¢i tablety vyZaruju nadbytok stimulujuceho modrého svetla aj vo
vecernych hodindach, takZze mozog telu ¢asto vysiela nespravne signaly. Snazi sa nas
udrZat bdelych v ¢ase, kedy by sme za beznych okolnosti mali byt v posteli.
Vyhnite sa kofeinu vo vecernych hodindach, vratane ¢okolady, kdvy a kofeinovych
Cajov. Aspon 4-6 hodin pred spankom.

Vyhnite sa jasnému svetlu pred spanim.

Vyhnite sa cvi¢eniu pred spanim. Necvicte aspon 3 hodiny pred spanim.

Nechodte do postele hladni. Pred spanim si dajte lahké obcerstvenie a vyhnite sa
tazkému jedlu.

Rutiny pred spanim su uzitocné pre dobry spanok. Nastavte si rutiny, ktoré vam budu
vyhovovat, napr. salka bylinkového ¢aju alebo meditacia pred spanim.

Vyhnite sa pozeraniu na hodiny, ak sa zobudite uprostred noci.

UdrZujte v spalni prijemnu teplotu. Chladnejsia teplota je lepsSia ako teplejsia.
Vytvorte si biely Sum. Ak mate vo svojom okoli problémy s hlukom, méZete pouZit
generator bieleho Sumu.

Vyhnite sa alkoholu. Alkohol vam moze pomoéct zaspat, no spdsobi, Ze sa budete celu
noc prebudzat.

Postel pouZivajte iba na spanie. Vyhnite sa pozeraniu televizie alebo pouZzivaniu

pocitacov v posteli.
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