SLADKE ZASPAVANIE

Trdpi vas problém noci, pocas ktorych rieSite problémy, ktoré ste nestihli cez deri a potom
zékonita celodennd Gnava? Nie ste v tom sami a ak to chcete zmenit, vylepsit, ¢itajte dalej.
Existuje vela dovodov, preco sa ndm vecer spanok vyhyba. Mo6Ze za to jednak psychicka
nepohoda, nadmerné mnozZstvo kofeinu, cukru, alebo aj tazka vecera. Normalne zaspavanie
by nemalo trvat dlhsie, ako cca pol hodiny. Ak vam ta polhodina nestaéi, pomdZte si aj
napriklad takto:

Starosti a obavy su nezriedka jednou z hlavnych pricin, preCo nemézeme zaspat. Nemusi ist
pritom len o negativne zaleZitosti. Branit spanku moze aj vzrusenie z planovaného vyletu i
rodinnej oslavy, alebo aj stretnutia s blizkou ¢i Ziadanou osobou.

Casto prave v posteli zaénete rozmyslat nad pripravou a plnenim svojich Gloh. Najlepsie
preto je vyriesit ich cez der alebo si vsetko dokladne naplanovat podla vopred pripraveného
zoznamu, vdaka ktorému vsetko stihnete. Chcem povedat — urdite si nieCo ako Zoznam uloh,
ktoré vas v najblizsej dobe ¢akaju.

Ak sa vam nepodari odobrat sa do rise snov do polhodiny, zostat v posteli so snahou zaspat
nie je dobry napad. Ak uZ to raz nejde, skuste vstat a robit nieco iné. Vezmite si knihu,
prejdite sa, alebo si pozrite televiziu. Necitajte vSak vzrusujuce knihy, ako napriklad
»Skurvena Amerika“ od Karlheinz Deschnera, lebo potom vds uz naozaj ¢aka ,,noéna zmena”
(nezaplatena!). Aj preto ja nie a nie docitat tuto hrézostrasnu knihu. Na Citanie si zvolte
rozhodne iné miesto neZ postel a to plati aj pre pripadny televizor. Ak ste zatazeny na hudbu,
k tomuto Ucelu je idedlna prijemnd relaxacna — posobi upokojujuco a uvolfiuje mysel.
,Gugol” vdm ponuka mnoistvo takejto hudby Specidlne uréenej na zaspavanie. Aj
audioknihy su dobrou volbou na zaspavanie avsak aj tu plati to, ¢o pre knihy papierové —
ziadne krvaky! Takto sa ,,zabavajte” az dovtedy, kym nebudete naozaj unaveni. Mo6ze sa ale
tiez stat, Ze vas z tejto bohumilej ¢innosti znenazdajky vyrusi az budik, nastaveny na ranajsie
vstdvanie do prace, alebo za turistikou.

Daldim spdsobom, ako odohnat myslienky, méZe byt jednoduché dychacie cviéenie.
Odputate tym pozornost od planovania a rozmyslania. Hlboké a pomalé dychanie totiz
spomaluje srdcovu frekvenciu, ¢o tiez prispieva k upokojeniu organizmu. Ako to robit je
velmi jednoduché: PriloZte si jednu ruku na hrud a druhu na brucho. Vdychujte nosom asi
dve sekundy a potom jemne vydychnite.

Velké mnoistvo jedla na veCeru po osemnastej hodine vam tiez zaruCene sp6sobia nocny
nepokoj. To isté Cakajte aj po tazkom jedle pred spanim. Kvalite no¢ného odpocinku vam
takto realizovana Zivotosprava urcite neprospeje, skor zarucene uskodi. Jest by ste mali
najneskor dve hodiny pred spanim a strava by mala byt bohata na napriklad cukry, tuky ¢i
bielkoviny. Mald ddavka sacharidov vSak pomé6Ze mozgu v tvorbe spankového hormoénu
serotoninu.

Dobru noc a sladké sny Zelam... SHk
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