Protokol spankovej hygieny
podla Dr. Matthewa Walkera
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Dr. Matthew Walker, autor bestselleru ,,Preco spime”, vysvetlil niekolko klicovych pravidiel, ktorych dodrziavanim
sa mozeme postupne vratit k navykom, ktoré nam pomézu vyspat sa ,,dorizova“.

Zhrnula som ich pre vas do jednoduchého protokolu.

1. Dodrziavajte pravidelny denny ¢asovy harmonogram
Vecerna rutina (zaciatok 2-3 hodiny pred spanim)

20:00 - Posledné jedlo dnia

21:00 - Stimenie svetiel

21:30 - Zaciatok vecernej rutiny

22:30 - Cas na spanok

Ranna rutina

6:30 - Budenie (idealne prirodzené)

6:35 - Vystavenie dennému svetlu

6:45 - ahka aktivita

2. Upravte si prostredie na spanie

Spalna

Idedlne teplota: 18-19°C, vlhkost: 40-60%

Svetlo: zabezpecte si Uplnd tmu (zatemnujuce zavesy;, )

Hluk: minimalny (pod 30 decibelov), pripadne pouZite makké (silikonové) chranice sluchu
Postel’

Pouzivat len na spanok a intimne aktivity

Kvalitny matrac s dobrou podporou

Vhodny vankus pre spravnu poziciu krku

Priedusné postelné pradlo (idedlne l[anové alebo bavinené, vo svetlych farbach)

3. Ako si nastavit veéerny protokol
3 hodiny pred spanim :

- nepotzivajte ziadny kofein ani alkohol, (po 17.00 hod uz minimalizuje mnoZstvo prijatych tekutin), zjedzte

.....

- vypnite pracovné notifikacie
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2 hodiny pred spanim:

- Stlmenie svetiel vdomdacnosti
- Aktivacia no¢ného rezimu na zariadeniach
- Tepla relaxacna varia/sprcha (37-39°C)

1 hodina pred spanim - relaxacné aktivity ako:

- Citanie knihy

- Pocuvanie pokojnej hudby

- Lahké strecingové cviky

- Meditacia alebo dychové cvicenia

- Vecerna aromaterapia: Levandulovy olej (2-3 kvapky) do diftizera, alebo 1 kvapka na vankus. Spanku
napomahajuce esencialne oleje su dalej medovka, valeriana, rimsky harmancek, copaiba, yarrow pom

4. Pravidla pre kvalitny spanok
Co ROBIT:

- Dodrziavat pravidelny rezim (aj cez vikend)
- Cvitit rano alebo popoludni

- Vystavovat sa dennému svetlu

- Pravidelne vetrat spalriu

- Pouzivat "biely Sum" ak je potrebny

€o NEROBIT:

- Nepozerat na hodiny v noci

- NeleZat v posteli pri nespavosti

- Nejest tazké jedla pred spanim

- Nevykonavat intenzivne cvi¢enie vecer
- Nepouzivat elektroniku v posteli

5. Nutricné odporucania
Vecerné napoje:

- bylinkové caje (valeriana, medovka, harmancek)
- horcikovy napoj (200-400mg horcika)
- teplé mlieko s medom (ak nie je intolerancia)

Potraviny (2 hodiny pred spanim) podporujice spanok:
- Kiwi
- Vlasské orechy (hrst)

- Ceresne (najma vine)
- Banany (zdroj tryptofanu)

6. RieSenie problémov so spankom
Pri problémoch so zaspavanim:

- Opustit postel po 20 mindtach
- Vykonavat pokojnu aktivitu pri tilmenom svetle
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- Vratit sa az pri pocite ospalosti
Pri nocnom prebudeni:

- Zostat vtme

- Pouzit dychové cvic¢enie 4-7-8

- Vyhnut sa kontrole ¢asu

- Pri pretrvavajlcej nespavosti opustit postel

7. Monitorovanie spanku
Vedte si denny spankovy dennik, zapisujte si idaje:

- Cas zaspania

- Kvalita spanku (1-10)

- Pocet prebudeni

- Cas prebudenia

- Celkova energia pocas dna

Tyzdenné vyhodnotenie:

- Analyza vzorcov
- Uprava rutiny podla potreby
- Konzultacia s odbornikom pri pretrvavajlcich problémoch

Drzim vam palce na ceste k vybudovaniu si zdravych spankovych navykov, aby ste tak podporili svoj dlhy a kvalitny
Zivot

Vasa  DrANKA

Poznamka: Tento protokol je potrebné prispdsobit individudalnym potrebam a Zivotnému stylu. Pri zavaznych
problémoch so spankom konzultujte s lekarom.
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