ProcC se budime unaveni, i kdyz prospime
celou noc? Problémy se spankem zazilo sedm
z deseti Cechu
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Muzeme spat deset hodin, a presto se rano probudit bez energie. Kvalitu spanku totiz
neurcuje jen to, kolik ¢asu stravime v posteli, ale takeé to, jak dobre béhem noci skutecné
odpocivame. Staci, aby nas opakované budilo horko, vydychany vzduch nebo béhem pylové
sezony ucpany nos, a télo nedostane dostatek prostoru pro plnohodnotnou regeneraci.
Pravé kvalitni spanek pritom odbornici radi vedle pohybu a vyvazené stravy mezi
nejdulezitéjsi pilire dlouhovékosti.

Na kvalitnim spanku se podili cela rada faktora. Odbornici doporucuji dodrzovat pravidelny rezim,
béhem dne zaradit dostatek pohybu, pred spanim omezit modré svétlo z mobilnich telefona nebo
udrzovat v loznici niz$i teplotu. Neméné dulezitou roli ale hraje také dostatek ¢erstvého vzduchu. V
uzavrené mistnosti totiz béhem noci postupné roste koncentrace oxidu uhli¢itého, coz muze prispivat
k pocitu ranni inavy i hors§imu soustredéni béhem dne.

,Spdnek dnes patri mezi nejvétsi témata zdravého Zivotniho stylu. Stdle vice odbornikii jej oznacuje
za jeden z klicovych piliri longevity, tedy dlouhého Zivota prozitého ve zdravi. Vychdzeji o ném
knihy, vznikaji podcasty a lidé investuji nemalé prostredky do vseho, co jim slibuje lepsi odpocinek.
Presto se casto soustredi na matrace, chytré hodinky nebo vecerni ritudly a opomijeji prostredi, ve
kterém kazdou noc trdavi sedm az devét hodin. Kvalitni vzduch je pritom jednim ze zdkladnich
predpokladii skutec¢né kvalitniho spdnku a celkové regenerace organismu,” Pavel Vorech,
produktovy manazer pro komfortni vétrani spoleCnosti Zehnder.

Jednim z Géinnych zplsobu, jak vytvorit zdravéjsi prostredi pro spanek, jsou moderni systémy vétrani
s rekuperaci tepla, které zajistuji nepretrzitou vyménu vzduchu bez nutnosti otevirat okna. Do
interiéru privadéji cerstvy filtrovany vzduch a soucasné odvadéji vzduch vydychany. Diky filtrum
navic zachycuji pyl, prach i dalsi nezaddouci ¢éstice z venkovniho prostredi, coz oceni zejména
alergici nebo lidé zijici v rusnych méstskych lokalitach.

Spanek narusuje i stale castéjsi vyskyt tropickych noci

Béhem letnich mésictu se stale vice domécnosti potyka s tropickymi nocemi, kdy teplota v loznici
neklesa ani po zdpadu slunce. Organismus se pak hure ochlazuje, usinani trva déle a spanek byva
castéji prerusovany. Pro kvalitni spanek odbornici doporucuji udrzovat v loznici teplotu priblizné
mezi 17 a 19 °C a relativni vlhkost vzduchu mezi 40 a 60 %. Pro radu lidi se tak prehrata loznice
stava jednim z duvodu, pro¢ se rano nebudi skute¢né odpocati.

K udrzeni prijemného vnitiniho prostredi i béhem horkych letnich noci miize pomoci systém vétrani
s rekuperaci tepla Zehnder doplnény o klimatiza¢ni jednotku ComfoClime. Ta je soucasti systému
komfortniho vétrani a aktivné upravuje teplotu privadéného vzduchu - v 1été jej ochlazuje a
odvlhcuje, v zimé naopak pomdaha s jeho dohievem. Nejde pritom o ndhradu klasické klimatizace, ale
o reSeni, které pomahd udrzovat stabilni vnitini klima bez privanu a nadmérného hluku a zaroven
energeticky efektivnim zptisobem.

Data potvrzuji, ze kvalitni spanek neni samozrejmosti



Podle aktualniho prizkumu agentury STEM/MARK zazilo problémy se spankem alespon nékdy sedm
z deseti Cechil. Neni proto prekvapenim, Ze se kvalitni spanek stavé jednim z hlavnich témat
zdravého zivotniho stylu. Odbornici na zdravé vnitini klima v budovach ze spole¢nosti Zehnder
upozornuji, ze vedle pravidelného rezimu, dostatku pohybu nebo psychohygieny hraje dulezitou roli
také prostredi, ve kterém kazdou noc regenerujeme. Vzduch, ktery béhem spanku dychame, byva
jednim z nejvice opomijenych faktort. Soucet podobnych kazdodennich navyku pritom tvori podstatu
konceptu longevity - snahy nejen prodlouzit Zivot, ale predevsim prozit co nejvice let ve zdravi,
dobré kondici a s dostatkem energie.

O spolecnosti Zehnder:

Zehnder Group Czech Republic s.r.o. je dcerinou spolecnosti Svycarského koncernu ©Zehnder
Group, zalozeného v roce 1895. Se 17 vyrobnimi zavody a vice nez 3.500 zaméstnanci patri k
technologické Spicce v oblasti designovych koupelnovych a bytovych radiatoru, komfortnich systému
vétrani s rekuperaci tepla a stropnich salavych systému pro vytapéni a chlazeni.
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