NEKOLIK TIPU PRO PREKONANI NESPAVOSTI

...aneb spravna spankova hygiena

o Mistnost, kde spite by mela byt dobie vétrana, nepfilis tepla nebo chladna.
Tma a ticho pomohou.

e V posteli nepracujte, nedivejte se na TV, nejezte apod.

e V piipadé, Ze ospalost po ulehnuti vymizi, vstarite a néemu se vénujte.

e Zvyknéte si vstavat vzdy ve stejnou hodinu, a to 1 o vikendu.

¢ Vhodna mutze byt tepla koupel pred spanim.

e Neul¢hejte do postele, pokud se necitite ospali.

e Napoje jako je kéva, ¢aj nebo cola nepijte 6 hodin pied spanim.

e Nepozivejte alkohol a nekuite 2 hodiny pred spanim.

e Objemné t&zke jidlo rusi spanek, lehka veceie nebo sklenka mléka ho
podporuje.

e Pravidelné cviceni (t€lesnd namaha) spanek zlepSuje, ne vsak tésné pred
spanim.

eV lckarne muzete zakoupit
nenavykoveé bylinné preparaty
s obsahem napi. medurnky,
kozliku, chmele apod.:
o caje
o tablety (Persen, Hypnox

forte, Tryptosen)

o roztoky (NovoPassit)

¢ Bolest, stres, uzkost spanku
brani. Pokud problémy
pretrvavaji, obrat'te se na
sveého lekaie.




