$so, nelze se mnou
mluvit a vecer bych
nejradsi do postele za-
padla dfiv nez moje
predskolni déti. Svij spanek povazuji
i za vysoce nedostacujici. Velkou nadéji
na zlep$eni mi dal Shawn Stevenson,
v soucasnosti v Americe nejprodava-
néjsi autor, pisici o zdravi a vyzive.
V knize Spanek je uméni totiz nabizi
védecky provérené rady, proc spanek
vnimat jako ritudl, a 14denni program,
ktery vas nauci vy-

Daji se jeho rady

spat se dortizova. V}’]Zkum pOtVI‘d]l, ie
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DO RUZOVA

Blahodarny spanek: se da zaridit.
Alespont to tordi nejoyhleddaovandéjsi
americky nutricni poradce, Shawn

Stevenson. Feho dovoutydenni
program pro koalitnéjst odpocinek
vyzkousela Veronika Viachova.

poustu let se potykam

s inavou. NezZ si dam

obvyklé dvojité espre-

v/

Spanek v diari
Zménu je potieba dobie naplanovat,
psychicky se na ni pripravit a zacit
v dobé, kdy nds neceka nic vyznamné
stresujiciho. Datum startu spankového
programu jsem vlozila do rodinného
diare, aby i muj manzel védél, ze
v tomhle obdobi pravdépodobné nebu-
du resit nic jiného nez to, jak jsem se
vyspala, kolik kav jsem vypila, co jsem
jedla nebo kdy se v loznici zhasne.
Drive jsem nikdy nechtéla vytahnout
paty z pod pefiny a trvalo mi skoro dvé
hodiny, nez jsem se poranu ,,nakopla®,
tfi tydny po vyzkouseni programu je
vSechno jinak.
Sice se zabyva
spankem, ale zmé-

ataditdobemeho  OYSST teplota telaje | i mimnohem
dne smrtelniki, jednou i/ hlaVHiCh vic: od usinani

ktefi pracuji, prozi- VIV . s a vstavani az po
vaji stresy, maji déti pHCHl Ch Ton?’_Ck € typ lozniho pradla
a minimum volné- nespCLUOStZ, nebo skladbu ji-
ho casu i energie? delnicku.

o
u
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Optimisticky start
Jako na kazdém zacatku citim mirné
vzruseni: prede mnou jsou ukoly a ne-
mam ponéti, co v mém rezimu spanku
zpusobi. Chci se samoziejmé poradné
vyspat co nejdiiv, a tak si slibuji, ze
budu vse plnit do puntiku. Po péti
dnech mé to prejde. Mozna proto, Ze
nejsem dusledny typ, ale predevsim
kviili tomu, Ze uz po tak kratké dobé ci-
tim velkou zménu: prosté lehnu, do 15
minut spokojené oddychuji a probu-
dim se az rano. Tenhle zakladni modus
by mi jako standard stacil. Ale zvéda-
vost mi neda a dumam, co se stane dal.
Kniha Shawna Stevensona totiz obsa-
huje spoustu zajimavych informaci. Vé-
deli jste, Ze kvalitu spanku ovliviiujete
ijidlem (ve stevech je ctyristakrat vic
melatoninu, tedy hormonu hrajiciho
hlavni roli v fizeni rytmu dne a noci,
nez v mozku), casem konzumace po-
sledniho kofeinového napoje (burcuje
télo k aktivité tieba i Sest hodin po po-
ziti), tim, v jakém pyzamu a jak lezite,
jak dokdzete zapomenout na starosti,
jaké mineraly vasemu t€lu chybi (hot-
¢ik je zaklad), i tim, v kolik rano vstava-
te (,skiivani“ podle americké studie zis-

Precist celou knihu neni nutné, staci
projet alespon tipy v kazdé kapitole.
Ale kdyz jsem pochopila, proc je tfeba
dulezité k veceti volit radéji tucna nez
sladka jidla, odpustit si povéstny ,8laf-
trunk“ nebo si pfisunem denniho svét-
la zajistit poklidnou noc, plnila se mi
jeho doporuceni s mnohem vétsi chuti.

Pomocnic
oro sladky spanek

Novinky v domacnosti

Muj novy program musel zakonité za-
sahnout i do zivota dalsich ¢lent rodi-
ny. Jednou z nejvétsich zmén bylo zave-
deni systému lamp, které vecer
neprodukovaly bilé svétlo, ale prijem-
né zluté. Svicky se objevily dokonce

i na zachodé. Kromé toho jsme vykaza-
li z loznice veskerou elektroniku, pori-
dili klasicky budik a mobily odkladali
v obyvaku. Obménou prosly i zavésy.
Povésili jsme ty z husté tkaniny, pres
které se neprodere jediny paprsek. Ze
studie Cornellovy univerzity totiz vyslo
najevo, ze télo zachycuje svétlo i pokoz-
kou, coz muze zpusobit narusovani
spanku (sbohem, masko na spani!). Za-
cala jsem pomoci digitalni meteostani-
ce hlidat teplotu i vlhkost v loznici. Op-

timalni teplota pro spanek by se méla
pohybovat mezi 15,5 a 20 °C. Vyzkum
na univerzité v Pittsburghu potvrdil, Ze
vyssi teplota téla je jednou z hlavnich
pricin chronické nespavosti.

Védci z Kalifornského technologic-
kého institutu prisli na to, Ze urcité
bakterie ve strevech hraji vyznamnou
roli pfi produkci serotoninu, latky, kte-
ra souvisi s cyklem bdéni a spanku.
Takze doslo i ke zménam v rodinném
jidelnicku. Jidlo totiz dodava vyznam-
né informace do stfev o tom, jak bude
probihat nejen nase tloustnuti nebo
hubnuti, ale i nas spanek. Zdravi stfev
ma obrovsky vliv na kvalitu spanku!

V ramci velké spankové promény
jsem po letech oprasila zvyk kazdoden-
niho zapisu do denicku. Pfed spanim

_____________________________________________________________________________|]
Nejdiilezitéjsi zasady podle Shawna Stevensona:

POKUD SE PROZATIM NECHCETE PLNE PONORIT DO STUDIA TAJU SPANKU,
ZKUSTE DOMA ZAVEST ALESPON PAR VCELKU JEDNODUCHYCH PRAVIDEL.

v

PRAVIDELNOST
Chodte spat pravidelné
a ve stejny cas i vstavejte
(¢im driv, tim lip).
| o vikendech!
TROCHA POHYBU
Rano se jesté pred
snidani a sprchou ales-
pori pét minut vénujte
cviceni a zhruba stejny
cas i meditaci.
BUDIZ SVETLO
Doprejte si dosta-
tek denniho svétla,
spankovy cyklus je totiz
z velké ¢asti mnozstvim
slune¢niho zareni ovliv-

TR, ]

UZEMNENI V NOCI

Bavinéné
prostéradlo

JOGA JAKQ

\V PRIRODE
Podlozka na cviceni
bez pouziti PVC nebo s vodivym stfibrem,

uzemnise.cz,
3545K¢

latexu, uzemnise.cz,
2995K¢
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MINERALOVA LEPSI VZDUCH SLUNCE DO USI

SPRCHA
Hofcikovy sprej na
télo, Renovality,

cz, 349K¢

Cisti¢ka vzduchu,
uvoliujicim zaporné
ionty, Bionaire, www.
cistickyvzduchu.cz,
6850K¢

nén. A kromé toho také
pomanha ridit traveni
i vyuziti tuku.
SBOHEM, TECHNIKO
Alespon hodinu pred
ulehnutim do postele
byste se méli vénovat
jinym aktivitdm nez
sledovanim monitoru,
tabletu nebo telefonu.
Modré svétlo totiz naru-
Suje spankovy rytmus.
DETOX LOZNICE
lykazte z mistnosti,
kde spite, televizi, mobily
i dalsi vymozenosti. Mist-
nost osvézte rostlinami.

VPUSTTE CHLADNO
Télo si nejlépe odpo-
¢ine v chladné mistnosti
(16-20°C). Usinani
prospéji vinéné ponozky
nebo pfijemny sex.
JEZTE VEDOME
Vybirejte jidlo
s dlirazem na obsazené
latky — spanku prospi-
vaji napriklad selen,
draslik, vitamin D a B6,
omega-3 ¢i vapnik.
PUTE STRIDME
Drink na usnuti
pomaha, ale spanek je
kratsi a méldi.

UCINNA

Tato ,sluchatka” vam do
usi sviti jasnym svétlem
a vyrovnavaiji tak jeho
nedostatek. Human-
Charger, od 5000K¢

je neocenitelné
pfi boji se sezén

depresi.
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PROZARTE SI DEN

Bryle s terapeutickym
svétlem pro lepsi spa-

www.altae.cz,
6450K¢

nek i naladu. Luminette,

FOTO: SHUTTERSTOCK (1), ARCI

jsem totiz musela zapisovat tii véci, kte-
ré mi v dany den udélaly radost, co se
mi libilo nejvice, v éem bych se mohla
zlepsit a co mi druhy den urcité vy-
kouzli ismév na tvari. Casto jsem vy-
myslela jen jednu. Ale nevérili byste, ze
takové pozitivni naladéni funguje.
Lépe se mi usinalo a prvnim pocitem
po probuzeni byla pravé véc, na kterou
se tésim.

Nakup nezbytnosti

Kdo by se nechtél zbavit bolesti svalu,
pretizenosti patete, mit lepsi plet a vice
energie? To vse totiz Ize od dobrého
spanku ocekavat. Podle rad Shawna
Stevensona jsem investovala do hor¢i-
kového spreje. Hor¢ik je dulezity mine-
ral ovliviyjici pres tfi sta blahodarnych
¢innosti v téle. Lidé trpici jeho nedo-
statkem maji dvakrat vyssi riziko pred-
¢asného umrti. Shawn Stevenson také
neda dopustit na uzemnujici prostéra-
dlo, které umi do téla vpravit negativné
nabité volné elektrony, bézné se vysky-

tujici na povrchu Zemé. Stribrna vodi-
va vlakna je vedou z uzemnovaciho ko-
liku ze zasuvky primo do téla. Podle
studie z roku 2013 uzemnovani
prispiva ke snizeni rizika kardiovasku-
larnich chorob a da se ho dosahnout

i dotykem holé kiize s povrchem zemé.
Neni to nahoda, ze na plazi, v travé
nebo po celodennim chozeni naboso
clovék dokaze usnout béhem minuty.

I kdyby prostéradlo fungovalo jen jako
placebo, stoji to z to.

Idedlni je se alespont hodinu pred
odchodem do postele nedivat na obra-
zovku, nebo alespon zapnout specialni
program na redukci modrého svétla na
pocitaci nebo mobilu. Optometrista
Matéj Skrbek doporucuje specialni
bryle, které minimalizuji modré svétlo.
Podporuje to piirozenou produkci
spankového hormonu melatoninu.

Tak co? Chcete se také konecné rano
probudit s blazenym pocitem, jak nad-
herné jste se vyspali, a plni energie vy-
skocit z postele? Je to k nezaplaceni!

Co bylo ngjtézsi

® KAVA JEN DOPOLEDNE:
Prvnich pét dni bylo krutych, ale pak
jsem misto hodiny usinala pouhych
deset minut.
® NASTAVENI VLASTNIHO REZIMU:
Plivodné jsem chodila spat kolem
pulnoci a vstavala s détmi v pll sedmé.
Méla jsem za Ukol kazdy den chodit
o ¢tvrt hodiny dfiv spat, vypnout vcas
vdechny monitory, chvili si ¢ist, medito-
vat, popovidat si s partnerem a sepsat si
denik vdéku a téseni se. Lehdi je o tom
teoreticky psat, nez to skutecné délat.
© PROMENA LOZNICE:

K tomu je potreba souhlas partnera,
trocha financi a kreativity, ale
vyplati se to!
® PSANI DENIKU:

Tento ukol mé az fyzicky bolel. K pravi-
delnosti jsem se prokousavala deset dni.
Ale pak jsem usinala s ¢istou hlavou.
® RANNI CVICENi A MEDITACE:
Tohle je polozka, kterou jsem tak
Uplné nezvladala. Ale kdyz se to
povedlo, détské vzdorovani u snidané
nebo cholerici v metru a v praci mé
nechali chladnou.

INZERCE



