COQP Club.c: 13 ledna., 2025

Zdravi a spanek

Co to vlastné je spanek?

Nase télo neni stavéné na nepretrzitou fyzickou a psychickou zatéz, potrebuje odpocivat.Netyka se
to jen lidi, evoluce vybavila spankem v ruzné délce a rozlicném zpusobu vSechny zivo¢ichy. Spanek je
aktivita, kterd reguluje na$ metabolismus, hormondlni i imunitni systém. Kdyz usiname, zpomaluji se
vSechny cinnosti naseho téla, prohlubuje se dychéani a uvoliuji se svaly. Ale rozhodné to neni lenoseni.

V noci prochazime pri neruseném spanku nékolika spankovymi stadii, ktera se od sebe lisi

S

Béhem spanku se v nasem téle tvori tzv. spankovy hormon melatonin. Rid{ biologické a zejména u Zen
i hormondlni funkce organizmu, plsobi jako vyznamny antioxidant a chrani télo vuci stresu. Produkce
melatoninu je nejvyssi kolem pulnoci a pretrvava az do svitani. Problém je v tom, Ze k jeho produkci
nestaci jen spat, ale je potreba spat za tmy. To byva v dnesni dobé problém.

Sny ma kazdy

Ten, kdo tvrdi, Zze se mu nic zd4, sny prosté zaspi. Tvori je mozek ve fazi REM. Tehdy mozek usilovné
pracuje a tridi zkusenosti z minulé, nékdy i hodné vzdalené doby. Pak se ndm zda o lidech, kteri uz davno
nejsou mezi ndmi nebo se kterymi nejsme v kontaktu, prostredich, ktera jsme uz pred mnoha lety opustili.

Neékdy ve snech vidime pro nés i zcela neznama mista a osoby, ale kdovi, tfeba jsme je jen letmo zahlédli ve



filmu nebo televizi a mozek si je ulozil. Dokonce i 08klivé sny maji podle védcl sviij davod. Jsou jakymsi
nacvikem jak zvladat strach v redlném zivoté, jak lépe reagovat na situace, které v nas budi tzkost, i kdyz
jsme vzhuru. Kdyz ve snu létame, mé to idajné dvoji mozny vyznam. Bud chceme urcité situaci utéct, nebo
se jedna o opojné vyjadreni svobody a skutecnosti, Ze se nam dari.

Rada lidi m4& na noénim stolku snar a radi se s nim. Ale pozor, stdvéa se, Ze jednotlivé knihy, rozebirajici sny,
nabizeji zcela nebo castecné odlisny vyklad. Proto bychom je neméli precenovat a v pripadé, Ze se nam
néjaky zvlast tisnivy sen vraci, radéji navstivit skutecného odbornika. Jinak bychom si do duse nasadili obavy.

Jak dlouho spat?

Nasi predci se ridili kolobéhem rocnich obdobi. V zimé, kdy je dlouho tma, spali déle.Celosvétové
pruzkumy poukazuji na to, Ze se v soucasnosti lidstvu spanek trvale zkracuje. Je tomu tak proto, Ze stale
vétsi ¢ast dne prozivame za umeélého osvétleni.

Kazdy to mame s potrebou spanku jinak, ale idedlni je 6 - 8 hodin denné. Pokud spime méné, odrazi se to na
vykonu v praci, na naSem zdravi a dlouhodobé i imunité naseho organismu.

Celou radu lidi trapi nespavost, kterd se dnes dokonce zarazuje mezi civiliza¢ni nemoci. Trpi ji predevsim
lidé vystaveni dlouhodobému stresu. Nedostatek spanku oslabuje organismus, lidé jsou nervéozni,
podrazdéni a unaveni, maji poruchy koncentrace a vyssi riziko ruznych zdravotnich potizi.Proto je
dulezité s nespavosti bojovat a co nejdrive odstranit jeji pri¢iny. Idedlné jesté drive, nez se stane soucasti
naSeho Zivota.

Davate si poobédového Sloficka? Dobre délate. VSak je fada narodd, které po obédé zalehnou. Spanek
béhem dne by vSsak mél byt opravdu kratky - idedlni je zndmych dat si dvacet. Po této dobé totiz dochazi k
prechodu do hlubsiho spanku a trva déle, nez se ¢lovék probere. Denni spanek del$i nez 30 minut mize
zhorSovat nékteré zdravotni problémy, napriklad vysoky krevni tlak, a vést ke Spatnému usinani vecer.

10 pravidel pro dobry spanek:

® 4 - 6 hodin pred usnutim nepijte kdvu, cerny Ci zeleny caj.

* Veceri zaradte nejpozdéji tri hodiny pred ulehnutim, vynechte tézka jidla.
* Vecerni cviceni muze spanek narusit, ale prochazka po veceri ho zlepSi.

* Po veceri nereste dulezitd témata, kterd vas mohou rozrusit, nepracujte.

* Myslete pri usinani na hezké chvile, které jste zazili.

* Nepijte vecCer alkohol, abyste 1épe usnuli - alkohol kvalitu spanku zhorsuje.

Nekurte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé noc¢niho probuzeni.

Odstrante z loznice televizi, v posteli nejezte, nectéte si.

V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo, a pokud mozZno, zajistéte teplotu
18 -20 eC.
Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) priblizné ve stejnou dobu.

Samozrejmé témito radami se mohou tézko ridit lidé, ktefi pracuji i na nocni smény.



