Iniciativa za zdravy' spanok:
priciny, suvislosti a nieseniajvasich preblemov:

Spanok je zakladnou biologickou potrebou, ktora ma
vyrazny vplyv na nas Zivot. Jeho kvalita ovplyviuje
nielen nasu psychickd pohodu a mentalny vykon, ale
aj celkové zdravie. Zamysleli ste sa, €i sa rano budite
naozaj oddychnuty? Budite sa aj sam, alebo vas musi
vZdy zo sna vytrhnut budik? Zaspavate pocas dna?
Odpovede na tieto otazky su odpovedou na to, Ci
mate dostatok kvalitného spanku

Nedostatok kvalitného spanku moze byt spojeny s
vyskytom chronickych bolesti chrbta, ako naznacujua
rozne Studie. Okrem toho negativne ovplyviuje
mentalny vykon, psychicku stabilitu, imunitu,
regulaciu hladu a sytosti €i chut na nezdravé jedla a
obezitu.

Kvalitny spanok moéZe hrat vyznamnu ulohu v
prevencii a riadeni bolesti chrbta. Vo FyzioCentre
dbame na komplexnu a dlhodobo udrZatelnt
starostlivost o zdravie, preto sme pre vas pripravili
odporucania, ako zlepsit kvalitu Vasho spanku.
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Dr. Colin Espie publikoval ,,5 principov dobrého spanku” s cielom
vytvorit intervenciu prvej linie pre fudi so zlym spankom a miernymi
priznakmi nespavosti:

o VaZte si spanok: Spanok hra ustrednd ulohu v mnohych veciach
vratane nasho metabolizmu, nasho fyzického rastu a vyvoja, nasej
schopnosti bojovat s infekciou, nadich schopnosti udit sa a pamate a
nasej schopnosti regulovat naSe emdcie.

» Uprednostiiujte spanok: Je mozné, Ze sa budete citit trochu
previnilo, ked uprednostnite spanok, ale je to dbleZité pre nase
fyzické a duSevné zdravie.

o Prispdsobte si spanok: Kolko spanku my osobne potrebujeme?
Zistujeme to metédou pokus-omyl.

o Ddverujte svojmu spanku: Pamatajte, Ze spanok je prirodzeny
proces. TakzZe, ked su vzorce a naasovanie spravne, nechajte
potreby spanku a spankové vzorce viest vas k dobrému spanku,
namiesto toho, aby ste sa ich snazili riadit.

» Chraite svoj spanok: MéZeme to urobit tak, Ze vytvorite skvely
vzor alebo sa vec€er vyhnete telefénu ¢i alkoholu.

Otestujte'sa azaskitnite) ktorelz.odporicani'poblikavaneiv
MedlinePRlus (National Institutesiof|Health)ldodrizujete:

[ Chodte spat a vstavaijte kazdy der v rovnakom ¢ase.

[ vyhnite sa kofeinu, najmé popoludni a ve&er.

O vyhnite sa nikotinu.

[ cvitte pravidelne, ale necvicte prili§ neskoro poéas diia.

O vyhnite sa alkoholickym napojom pred spanim.

O Vyhnite sa velkym jedlam a napojom neskoro v noci.

[ Po 15:00 si uZ nezdriemnite.

[0 Oddychnite si pred spanim, napriklad kiipefom, &itanim alebo
pocuvanim relaxacnej hudby.

[ UdrZujte niZ3iu teplotu v spalni, pred spanim vyvetrajte.

[ Zbavte sa rusivych vplyvov, ako su zvuky, jasné svetla a televizor
alebo pocitac v spalni. Nenechajte sa zlakat telefébnom alebo
tabletom tesne pred spanim.

[ Pocas dna sa dostatocne vystavujte sine€nému Ziareniu.

[ Nelezte v posteli ak nespite, pokial neméZete zaspat viac ako 20
minut, vstafite a urobte nieco relaxané.

[0 Ak méte stale problémy so spankom, navitivte lekara.


https://medium.com/authority-magazine/sleep-colin-espie-of-big-health-on-why-you-should-make-getting-a-good-nights-sleep-a-major-835dea5da12c

