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Zasady spankovej hygieny

Spankova hygiena predstavuje kombinaciu odporicanych dennych navykoy,
spankovych algoritmov a zasad zdravého Zivotného stylu, ktorej cielom je zlepsit
kvalitu spanku, skratit’ ¢as zaspavania, znizit pocetnost nocnych prebudeni a podporit
hlboku regeneraciu organizmu.

V zaujme optimalizécie vasho spanku vam odporucame aplikovat nasledujlce zasady
spankovej hygieny:
1. Nepite Ziadne kofeinové néapoje (kavu, Cierny caj, zeleny Caj, kolu, energetické napoje)
4 — 6 hodin pred spankom, obmedzte aj ich konzumaciu pocas dna. Kofein ma stimulujici
efekt, a preto negativne ovplyviiuje spanok.
2. Nepite vecer alkohol ako prostriedok na spanie. Alkohol zhorsuje kvalitu spanku, potlaca
hlboky spanok, nadranom sa spanok casto stava povrchny a prerusovany.
3. Nekonzumujte na veceru tazké jedld, posledné jedlo si dajte 3 — 4 hodiny pred zaspavanim.
Zvysena Cinnost traviaceho traktu komplikuje proces zaspavania a nasledny spanok.
4. Nefajcite cigarety, a to najmé pred zaspavanim a pocas nocnych prebudeni. Nikotin
aktivizuje organizmus, ¢im signifikantne zhorSuje proces zaspavania.
5. lahka prechadzka po veceri pomaha zlepsit spanok. Na druhej strane, neodporuica sa
praktizovat cvi¢enie 3 — 4 hodiny pred zaspavanim, kedze moze narusit spankovy rytmus.
6. Po veceri je vhodné pozvolné utimovanie telesnej a dusevnej aktivity. Snazte sa prijemnou
¢innostou minimalizovat' stres a pripravit sa tak na spanok.
7. Minimélne 1 -2 hodiny pred spankom nepouzivajte mobil, pocitac, tablet.
8. V spalni minimalizujte hluk, vytvorte tmu a zaistite vhodnu teplotu, najlepsie 18 — 20 °C.
9. Chodievajte spat a vstavajte kazdy den (aj cez vikend) v priblizne rovnakom c&ase.
10. Obmedzte pobyt v posteli na nevyhnutne potrebny ¢as. Odstrarite zo spalne televizor.
1. V posteli sa zbytoCne neprevalujte, postel nesliZi na premyslanie.
12. Postel a spaliu pouzivajte iba na spanok a pohlavny zivot.
13. V posteli nejedzte, necitajte si a pocas dna ani neodpocivajte.
14. V noci sa nepozerajte na budik alebo hodiny. Casté kontrolovanie ¢asu poc¢as noci moze
podmiefovat poruchu spanku.
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