Jak na kvalitni spanek? K veceri si dejte rybu,
loznici vyvétrejte na 17 stupnu a odlozte
mobil

24.7.2023 - Petr Lesensky | Dychame
Spanek je dulezity pro vSechny zivé bytosti, travime jim vice nez tretinu zivota.

Dopravame béhem nej celému télu regeneraci, nds mozek prepind do rezimu obnovy a uklada
informace z predchoziho dne. MiiZe se vsak stdt, ze jeho kvalita zacne kolisat a my se do nového dne
vzbudime s tmavymi kruhy pod o¢ima a citime se unavenéjsi nez pred usnutim. Vydatnost spanku se
totiz odviji od mnoha faktort, od stresu pres zkonzumované jidlo az po nevhodné podminky v loznici.
Na co tedy dbdt pred usnutim? Jakou nastavit teplotu v mistnosti, co nekonzumovat vecer a jak si
osvojit vecerni ritudly?

Co se s nami déje ve spanku aneb jak pochopit (ne)pritele?

Semaforem, ktery télu signalizuje prechod mezi dnem a noci, je hormon melatonin, ktery produkuje
rozbreskem se jeho produkce pozastavuje a dava télu signal, ze prichazi ¢as bdéni. Nejvyssich
hodnot dosahuje mezi 22:00 a 3:00 hodinou ranni.

Spanek samotny se pak da rozdélit na ¢tyri faze. V prvni fazi usinani se teplota téla snizuje a svaly
se zac¢nou uvoliiovat. Béhem této etapy se mizeme jesté lehce probudit, zazit pocit padu do propasti
nebo zaskubu svall. Po usinani nastava lehky spanek, kdy se jiz na podnéty nevzbudime - tato faze
zahrnuje priblizné 55 % délky spanku. Nasledny hluboky spanek trva zhruba 62 - 110 minut a
lidské télo v ném regeneruje, opravuje tkané a bunky a posiluje imunitni systém.

Priblizné 90 minut po usnuti nastava tzv. REM faze spanku, z angli¢tiny ,Rapid Eye Movement” -
tedy rychly pohyb oci (oci se v této fazi spanku opravdu rychle pohybuji do vSech sméra). ,V této fazi
se ndm zdaji sny, dochdzi k mentdlnim procestim ukladdni emoci, dat a dojmt do dlouhodobé paméti,
mozek ziskand data roztridi podobné jako pocitac, podstatné uklddd, zbytek zahodi,” rika neurolozka
MUDr. Jaroslava Némeckova. U dospélych ¢ini tato faze priblizné 25 % celkové doby spanku. U
miminek je to ale prekvapivé az 80 % celkové doby spanku. Jejich mozek se totiz soustredi na
osvojeni prvnich podnéti a rozviji se prostorova pamét.

Melatonin je jakymsi vnitinim dirigentem, ktery naSemu organismu urcuje dobu spanku a bdéni.
Neni vSak jen hormonem spanku, je také silnym antioxidantem, snizuje hladinu stresového hormonu
kortizolu a m& mnoho dal$ich benefitl. Jeho vyplaveni ridi tma a svétlo. ,Idedlné hodinu pred
usnutim bychom neméli byt vystaveni modrému svétlu, tedy zari televiznich obrazovek, mobili,
tabletll ani poc¢itact,” rika Jiri Peroutka, manazer komunikace dm drogerie markt.

Déle je vhodné loznici kratce pred spanim radné vyvétrat, idedlni teplota je 17 - 19 °C. Postupné
vyplavovani melatoninu muzeme podporit i celkovym zklidnénim téla a mysli. ,Vecerni vonnd koupel
nase télo dokonale zrelaxuje a pripravi ho na spanek,” doporucuje Peroutka a dodava, ze v
sortimentu dm drogerie markt lze nalézt rizné vonné oleje a pény do koupele. ,Jemné pénivd koupel
znacky Balea s éterickymi oleji z tymidnu a maty ma vyrazné relaxacni ucinky, zklidni télo i mysl a
zajisti, Ze do postele pujdete prijemné ospali,” ik4 Peroutka.



Tip ¢. 2 - Zamyslete se nad veceri

,Konzumaci ndpojii obsahujicich kofein doporucuji omezit na 5 hodin pred usnutim,” riké
Némeckova a dodava, ze kofein zvysuje produkci adrenalinu, ktery télo nuti vyuzivat zbytkovou
energii a ma pred spankem nezadouci povzbuzujici uCinek. Naopak doporucuje nealkoholické napoje
a namisto tuénych a tézko stravitelnych jidel jen lehkou veceri. ,Vhodnou veceri predstavuje treba
morskd ryba bohatd na omega-3 mastné kyseliny, které zklidnuji nervovy systém,” souhlasi vyzivova
poradkyné Radka Sehnalikova a dodéava, Ze i celozrnné vyrobky jako jsou celozrnny chléb nebo
téstoviny obsahuji vysoky podil horc¢iku, ktery mé uklidnujici ucinek na nervovy systém a zmirnuje
stres a tzkost.

Tip ¢. 3 - Hlavu je treba vypnout

I psychické rozpolozeni je nezbytné pro kvalitu i délku spanku. Nekonecny stres a shon
kazdodenniho Zivota mohou branit uvolnéni mysli. Problémy s usinanim resi pravidelné az 10 %
ceskych zen, skoro polovina se s nimi potyka cas od ¢asu. ,Najdéte si pdr minut na to, abyste si
sepsali své myslenky jesté pred spanim a vypustili je ven z hlavy,” doporucuje terapeutka Renata
Kotyzovéa a dodava, ze nékomu muze vyhovovat tfeba lehka meditace nebo védomé dychani,
pripadné protahovaci cviky pred spanim.

Poméha také vytvoreni vlastniho ,Gtulného koutku”, ktery bude mimo loznici a pomuze navodit
ospalost. ,Pokud spdnek neprichdzi, vytvorte si v jiné mistnosti svoje komfortni misto, treba s
knizkou, audioknihou nebo uklidnujici hudbou,” radi Peroutka. Do tohoto prostoru se uchylte, pokud
nebudete moci usnout. A jakmile za¢nete pocitovat ospalost, muZete se vratit zpét do postele.

Tip ¢. 4 - Bylinkovy ¢aj s medem zklidni a navodi hluboky spanek

V nasich koncinach jsou jiz po staleti vyuzivany byliny ke zmirnéni nespavosti a podpore hlubokého
spanku. Nejpouzivanéjsi jsou zejména medunka lékarska, kozlik 1ékarsky, chmel otacivy, trezalka
teckovana a levandule 1ékarska. ,Kazdd bylinka ma specifické uc¢inky. Trezalka miize pomoci udrzet
emocni rovnovdhu, kozlik lékarsky dodd télu vitamin B a sniZi pocit vycerpanosti,” rika Peroutka a
doporucuje $iroky vybér produkti v sortimentu dm drogerie markt. ,V nabidce jsou ¢aje na neklid a
usindni, ale i ty podporujici hluboky spdnek, a to jak pro dospélé, tak pro ty nejmensi,” doplnuje
Peroutka. Dodéava, ze v sekci poradenstvi nabizi stranky dm drogerie markt navod, jak vyzkousSet
relaxacni ucinky bylinek a koupelovych doplika v ramci blahodarné aromaterapie.

Produkty pro zklidnéni a lepsi spanek (fotografie produktu si muzete stdhnout zde)

Mnozstvi: 500 ml

Cena: 39,90 K¢

K dosténi v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.

Mnozstvi: 1 500 g

Cena: 59,90 K¢

K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.

Mnozstvi: 25 ks

Cena: 37,90 K¢



K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.
Mnozstvi: 20 ks
Cena: 39,90 K¢
K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.
Mnozstvi: 10 ml
Cena: 49,90 K¢
K dosténi v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.
Mnozstvi: 10 ml
Cena: 49,90 K¢
K dostani v prodejnach dm, v aplikaci Moje dm a dm.cz.
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