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Jak bojovat s nespavosti?

Spankova hygiena

Zdravy spanek je zakladem naseho spravného dusevniho a fyzického stavu. Proto bychom nemeéli odpocinek
podcenovat, ale naopak bychom se méli snazit dodrzovat zasady spravné spankové hygieny. To znamena:



* Chodit spat ve stejnou dobu a ve stejny Cas také vstavat.
Na spanek si vyberte vhodné prostredi a navodte spravnou atmosféru a
mikroklima. Tim myslime chladnéjsi, tichou, tmavou a dobre vétranoumistnost

* Pokud mate se spankem potize, snazte se nepospavat béhem dne a vynalozte
pres den vétsi fyzickou aktivitu.

* Pred spanim se vyhnéte piti kavy, zeleného caje a uz vubec nekonzumujte
pred spankem alkohol.

* Postel by pro vas méla byt odpocinkovou zénou, neberte si do ni mobil,
nectéte v ni a ani se z ni nedivejte na televizi.

* Pred spankem se snazte navodit prijemnou atmosféru, nehadejte se, nereste
stresové situace a zazente negativni myslenky.

* Pokud nemuzete usnout ani po triceti minutach, vstante a vénujte se klidné
monotonni ¢innosti.

Diagnoza nespavost

Nespavost se projevuje neschopnosti usnout, castym probouzenim a brzkym vstavanim. Naopak pres den je
¢lovék unaveny, podrazdény a ospaly. O nespavosti se mluvi, pokud se tento stav opakuje pravidelné a
to minimalné trikrat tydné po dobu jednoho mésice. Priciny nespavosti jsou ruzné. Nejcastéji je to
stres, zména prostredi v praci nebo osobnim Zivoté, ale muze to byt také dusledek nékteré dalsi psychické Ci
fyzické choroby. Pri téchto potizich vas 1ékar nejcastéji posle do tzv. spankové poradny. Lécba se pak resi
individualné. Vétsinou se jedna o kombinaci psychoterapie a podavani 1éku.

Domaci lekar

Pokud vés nespavost trapi jen ¢as od ¢asu, mizete se s ni poprat sami. Vyhnéte se obloukem 1ékarnicce s
léky na spani a vyzkousSejte prirodni pomocniky.

Zakladem zdravého spanku je vySe uvedena spankova hygiena. Pokud mate potiZze s usinanim,
zapomente alespon v odpolednich a vecernich hodinach na napoje obsahujici kofein a tein - tzn.
kavu, caje, kolové a nékteré povzbuzujici napoje.

Pred spanim nejezte tucna a tézka jidla. Radéji si pripravte lehky zeleninovy salat s avokadem, které je
vynikajicim lékem nejenom pri nespavosti, ale pri stresovych situacich vibec. Pokud tento salat doplnite
nasekanymi mandlemi, obohatite své télo navic o horcik, ktery je dalsim pomocnikem pri nespavosti.

Z ovoce je pak na problémy se spankem idealni banan. Nemusite se nutit do konzumace pouze v syrové
podobé. Pripravte si treba vynikajici mlécny bananovy koktejl.

Bylinky z babiccCiny krabicky



Uz naSe prababicky znaly zazra¢né Gc¢inky bylinkovych ¢aju. Vasi nespavost zaru¢ené zazene vynikajici
medunkovy ¢aj s medem. Uklidni vase télo i mysl a navodi tu spravnou atmosféru vhodnou ke spanku.
Podobné ucinky m4é i koren kozliku lékarského, sporys lékarsky, mucenka a fialka Vonavé bylinky
zkratka vi, co je pro vas nejlepsi.

Pokud si navic pred spankem vychutnate horkou relaxac¢ni koupel s vonavymi oleji, listy medunky a
hermanku, budete si pripadat jako v sedmém nebi a spanek na sebe nenecha dlouho cekat.

Tak dobrou noc!



