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Pravidla spankové hygieny

Pro lepSi spanek

Pravidla spankové hygieny pfedstavuji souhrn doporuceni k zajisténi
optimalnich podminek ke spanku. Tato pravidla plati vSeobecné bez ohledu
na pfitomnost ¢i nepfitomnost poruchy spanku.

Zakladni motto

Kvalitni spanek si pfipravujete béhem celého dne.

Pamatujte, Ze prlibéh noc¢niho spanku si pfipravujete tim, jak prozivate bdélou ¢ast dne a zejména
jakym zplsobem probiha vecéer pred usnutim. Vyznamny vliv na spanek maji bézné denni pracovni i
rodinné udalosti, osobni zvyky, uzivané léky (zejména nové nasazené nebo po zméné davkovani) nebo
navykové latky (alkohol, koufeni).

Doporuceni pro obdobi bdélosti

Doporucena je pfimérena fyzicka aktivita pfes den dle individualni tolerance.

Zasadni problémy a povinnosti feSit behem dne a nenechavat je na vecer.

Omezit nadmérné sledovani vypocetni techniky nebo televize.

Nekoufit, neuzivat alkohol ani jiné navykové latky.

V jidelni¢ku preferovat sttedomorsky styl stravy.

Vecefe by méla byt lehkd, snadno stravitelna o mensi porci.

Pfijem tekutin by k ve€eru mél byt mensi.

Alespon ¢tyfi hodiny pfed spanim neuzivat stimula¢ni ndpoje (kavu, ¢erny ¢aj, E ndpoje).
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Pres den nespat.

Nastaveni optimalnich podminek ke spanku

Loznice je klidna mistnost a slouZi jen ke spanku a pohlavnimu zivotu.

V loznici neni televize ani jina elektronika.

Postel ma kvalitni matraci, ze které neboli zada.

LGzkoviny jsou dle potfeby z antialergickych a dotykové pfijemnych materiald.

Hodinu pfed spanim se celkové zklidnit, evivyuzit relaxaéni techniky (pf. svalovou relaxaci).
Pfed ulehnutim je mistnost vyvétrana, zatemnéna, s pfijemnou teplotou vrozmezi 18-20 st C

OO0oO0oo0oOoao

(teplota se fidi individualni potfebou).

Nize uvedeny text je v souladu s doporuc¢enim Americké akademie spankové AAS
American Academy of

mediciny (AASM) a Sleep Foundation. SLEEP MEDICINE"
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Doporuceni pro spanek

Vytvofit si pfedspankovy ritual (napf.teplé relaxacni koupel).

Do postele ulehnout pfi znamkach ospalosti.

K rannimu probuzeni vzdy nafidit klasicky budik (nikoli mobil).

Pokud nedojde k usnuti do 20-30 minut, tak se odebrat do jiné mistnosti a vénovat se klidné,
nestimulujici ¢innosti.
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Pfi probuzeni béhem noci nesledovat hodiny.
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Pfi neschopnosti opétovné usnout béhem noci odejit z mistnosti a vykovanat nestimulujici
¢innost do nastupu ospalosti.

Vyvarovat se sledovani vypocetni techniky nebo televize béhem noci.

Rano vstavat vzdy ve stejnou dobu i v dny pracovniho klidu.

Délka no¢niho spanku je optimalné 7-8 hodin denné.
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