Zakladné zasady:

Pravidelny spanok umozniuje
stabilizovat denny rytmus.

Nevyuzivajte vikendy na vyspavanie.

Nepite alkohol. Alkohol totiz narusa
prirodzeny cyklus .

Skontrolujte Ci lieky , ktoré uzivate ,
nespbsobuju poruchu spanku.

Obcgas pomaha , ked hodinu az dve
pred spanim vypijete pohar mlieka
alebo zjete krajec chleba €i ovocia.

Nejedzte maskrty, sladkosti ani tazsie
jedla.

Teply kupel zvysi teplotu organizmu,
neskdr zacne teplota klesat' , objavi sa
pocit unavy , ktory vyvola spanok.

Nestracajte Cas vylihovanim v posteli ,
mali by ste si l[ahnut len vtedy , ked
citite ospalost.

Vecer neuzivajte stimulujuce
prostriedky ako kavu, kolové napoje a
nejedzte Cokoladu. Pred odchodom do
postele nefajCite.
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= 'V boji proti nespavosti Vam pomoéze aj
kratka prechadzka - staci aj po
vedlajsej ulici.

» Starajte sa o miesto kde spite .
Postarajte sa o vhodnu teplotu
v miestnosti kde spite. Odstrante zo
spalne hodiny, ktoré by vas mohli rusit
tykanim.

* Nedovolte aby sa spalfia premenila na
pracoviu. Spalha ma byt len miestom
odpodinku.

Vyskusajte cvic¢enia zalozené na
spatnej biologickej vazbe.

= Pocitanie oveciek.

» Zlahka dychajte a predstavte si pritom
ako vam vzduch prudi do pfuc a po
chvili zasa von.

Na zaver:

Ak mate problémy so spankom viac ako 1
mesiac vyhladajte lekara.

Dobru noc.
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