& Mobilni telefon — do postele k usinani nepatfi. Telefon na nabijecce by mél byt poloZeny tfeba
na poli¢ce a nejlépe vypnuty.

Qf Kolovy napoj — kolové a energetické napoje, kdva nebo &erny/zeleny &aj stimuluji organismu
a narusuji tak kvalitu spanku. Pro lepsi spanek je dobré nepit tyto napoje nejméné 5 hodin pred
spanim. Kolové a energetické napoje do pitného rezimu déti a dospivajicich nepatfi vibec,
protoze nenavratné poskozuji vyvijejici se mozek.

Qf Rozjezené jidlo - pired spanim neni vhodné jist tézka jidla a pit vétsi mnozstvi tekutin.

Pocitac — modré svétlo z pocitace, televize a jinych elektronickych pFistrojd narusuje kvalitu spanku.
Idealni je vyhnout se jejich sledovani alespon hodinu pfed spanim. Zarover doporucujeme telefon
pred spanim vypnout nebo zvolit rezim letadlo.

Svihadlo - pfed spanim neni vhodna pohybova aktivita, ktera aktivizuje organismus namisto
potfebného zklidnéni.

Radio a z néj hrajici hudba - v loznici by mél byt béhem spanku klid. Hluk z ulice ¢&i jinych zdrojd maze
narusovat kvalitu spanku. Pokud se rusivému hluku nejde vyhnout, mlze spanek podpofit tzv. bily
sSum, coz je tichy, monoténni zvuk v pozadi, ktery prehlusi jiné zvuky.

Qf Hodiny ukazujici chvilku po piilnoci - je dlleZité, aby spanek nastal pfed plinoci. Béhem noci se totiz
pravidelné st¥idaji spankové cykly v intervalech cca 60-90 minut. V kazdém intervalu je ale jiny pomér
spankovych fazi (tzn. REM a NREM) a rGzny pomér spankovych fazi uréuje konkrétni déje, které se v téle
odehravaji. Proto je velmi dllezita nejen celkova délka spanku, ale i ¢as, kdy jdeme spat
a kdy vstavame.

Teplomér ukazujici 23 stupiili - mistnost by méla byt chladné&j$i o 1 az 2 stupné, nez jsme zvykli
pres den. Doporuceni je 18-21 stupnl Celsia.

Qf Lampiéka - pfed spanim je vhodné tlumené teplé svétlo (nikoli bilé LED svétlo).

Qf Svétlo z ulice - pro kvalitni spanek je vhodna zatemnéna mistnost bez rusivych svétel z ulice.




