
Průvodce Zdravým Spánkem 

Tento průvodce obsahuje mnoho tipů a triků, které vám pomohou se dobře vyspat. Autor 

navrhuje, abyste se trochu hýbali a vytvořili si dobré spánkové návyky. To zahrnuje vyhýbání se 

jasnému světlu a udržování pokojové teploty mezi 18 a 20 stupni Celsia. Dalším návrhem je 

vybrat si přírodní vlákna a vyhněte se jasnému světlu během dne. Budete v průvodci najděte 

tabulku se cvičeními, která vám pomohou snížit stres a podpořit klidný spánek. 

Příprava 

Spánek je životně důležitý pro optimální zdraví. Začleněním těchto tipů do každodenního života 

můžete získat dobrý spánek. Měli byste se pokusit dostat do postele alespoň dvě až tři hodiny 

před spaním. Tímto tělu signalizujete, že je čas jít spát. Vyhněte se alkoholu nebo kofeinu a 

udržujte v místnosti tmu. Poslední hodinu před spaním sledujte svůj rozvrh a vyvarujte se aktivit, 

které udrží jste vzhůru. Kdy vyberte zjistit více podrobností o zdravý spánek, musíte procházet 
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Identifikace 

Učit se, jak rozpoznat zdravé spánkové vzorce spánkové vzorce jsou klíčem ke zlepšení kvality 

spánku. Na trhu je mnoho možností monitorů spánku. Ty však nejsou tak přesné jako monitory 

spánku lékařské úrovně a dokážou zachytit pouze fyzické faktory. Dobrou zprávou o těchto 

zařízeních je, že jsou levná a snadno se používají. Jak nejlépe poznáte, který je pro vás ten 

pravý? Zde je několik způsobů, jak to zjistit. 

Pravidelný plán spánku je důležitý pro vaše celkové zdraví a pohodu. U lidí, kteří pravidelně 

chodí spát, je méně pravděpodobné, že se u nich rozvinou zdravotní problémy, jako je obezita a 

cukrovka. Chcete-li identifikovat zdravé spánkové vzorce, zkontrolujte svůj denní režim a 

životní prostředí. Abyste jej nemuseli později měnit, stanovte si rutinu před spaním. Případně 

můžete začít s novým zvykem jít spát každou noc ve stejnou dobu. Je lepší držet se rozvrhu, než 

žít s nepředvídatelnými spánkovými režimy. 

Léčba 

Je důležité si uvědomit a léčit problémy se spánkem, než budete moci obnovit zdravý spánek. 

Prvním krokem je identifikace stresorů nebo chování, které mohou spánek ovlivnit. Někdy 

mohou zlepšit vaši kvalita spánku. Identification underlyin g zdravotní problémy mohou 

vyžadovat léčbu specialistou na spánek. Většina poruch spánku může být chronická a ovlivnit 

jiné oblasti lidského života. Pokud přetrvávají, může být nezbytný lékařský zásah. 

Pokud problémy se spánkem narušují vaši každodenní rutinu, prvním krokem je identifikace 

příčiny. Špatný spánek je často způsoben depresí. Mezi příznaky patří letargie a špatná 

koncentrace. Často je řešením problémů se spánkem léčba deprese. Lékař může navrhnout léčbu 

deprese k nápravě problémů souvisejících se spánkem. V některých případech je lepší volbou 

terapie. Možnosti léčby vč změna životního stylu, používání očních stínů a změna jídelníčku. 
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Dobrý spánek 

Dobrý spánek je důležitý pro naši duševní i fyzickou pohodu. Ale příliš mnoho Američanů nemá 

dost. Vyhýbání se světlu a dalším rušivým vlivům během spánkové hygieny je klíčové. Je také 

důležité, abyste před spaním nejedli těžká jídla a kořeněná jídla. Udržení chladu v místnosti 

usnadní usínání. Pro klidnou noc je nejlepší tmavý a chladný prostor. 

Nedostatek spánku je nejen špatný pro vaše fyzické zdraví, ale může také vést k řadě zdravotních 

problémů, včetně deprese a úzkosti. Výzkumy ukazují, že špatný spánek je spojen se zvýšeným 

rizikem zranění a nehod. Špatný spánek je spojován s vyšším rizikem srdečních onemocnění, 

obezity, cukrovky a hypertenze. Stres, deprese, úzkost a špatný spánek jsou důsledky 

nedostatečného spánku. To může také ovlivnit vaši produktivita práce. 
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