Topolova 748, 250 67 Klecany

PRAVIDLA SPANKOVE HYGIENY

Doporuceni, jejichz dodrzovanim lze zlepsit spankové navyky : - o .
a vytvofit tak vhodné podminky pro kvalitni spanek. NARODNL USTAV DUSEVNIHO ZDRAVI

Denni rezim

e Budte aktivni. Pravideln& provozujte rozmanité pohybové aktivity.

® SnaZte se travit co nejvice Casu venku, na pfirozeném svétle. Omezte konzumaci tuénych a sladkych
jidel, povzbuzujicich napoju, alkoholu a tabakovych vyrobku.

e Méjte na paméti, Ze odpoledni zdfimnuti maze zhorSit noéni usinani. Pokud odpoledni spanek
potiebujete, nespéte déle nez 30min., nejvice osvézuijici je kratké zdfimnuti.

o Uléhejte a vstavejte kazdy den pfiblizné ve stejnou dobu (s toleranci 30min.), v€etné vikendu.

Vecer

e Vyhybejte se téZkym, sladkym &i silné kofenénym jidlim i hladu. Optimalni je jist naposledy 3 hodiny
pred ulehnutim.

e Nepijte kavu, erny Ci zeleny €aj &i energetické napoje od pozdniho odpoledne.

e Omezte vecerni piti alkoholu.

o Nekurte. Zvlasté ne tésné pred usnutim nebo béhem noc¢nich probuzeni.

e \/ dobé uléhani nefeste zavazné pracovni ani osobni zalezitosti, které Vam brani usnout. Pfed spanim
se vyhnéte praci na pocitaci, tabletu, sledovani TV ¢&i jinych elektronickych médii. Elektronicka média
jsou zdrojem modrého svétla, které mize snizit Vasi potfebu spat.

e Pro podporu klidného usinani volte relaxacni cviceni, prochazky a;.

Loznice

e V mistnosti na spani minimalizujte hluk i svétlo. Dikladné zatemriujte okna.

e Zaijistéte vhodnou teplotu (nejlépe mezi 18 - 20 °C).

® LiUzko i loznici uzivejte vyhradné ke spanku a sexualnim aktivitdm. V mistnosti urCené ke spanku
omezte vSechny jiné Cinnosti jako napfiklad sledovani televize, praci na poéitadi, konzumaci jidla,
Cetbu.

e Omezte pobyt na Iuzku pouze na dobu spanku. Pokud se Vam nepodafi usnout do 30 min., radéji

vstafite a zaméfte se na jinou, klidnou ¢innost, znovu ulehnout zkuste aZ pfi pocitu ospalosti.



