DANIELA SINKOROVA: V MUZIKALU JSEM NENORMAL
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JMENEM SPANEI
Védéli jste, Ze ponocovani v détstvi ma vliv na dosazenou télesnou
vysku v dospélosti? Cheete-li totiz vyrlst, potfebujete, aby vase télo
produkovalo a zpracovalo ristovy hormon. A nejvice se ho tvori

hlavné& v noci, béhem spanku. Navic si kvalitnim spankem muizete

zlepsit imunitu, zdravi, silu a bystrost! Chcete-li byt Stihli a mit
bystrou hlavu - dostatecné spéte!
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Ristovy %mon ma zkratku GH (z anglického nazvu
,growth hormone”) a je tvofen v adenchypofyze,
coz je prednf lalok hypofyzy. Ristovy hormon ale
neovliviiuje jen rdst. Ma dalezitou roli pfi preméné
nadbytku tukd na vyuzitelnou energii, pomaha

tedy udrzovat télo stihlé a brani hromadéni tukd.
Ma pozitivni vliv na jatra a ledviny, podporuje
rychlejsi rist viast a nehtd, chrani organy pred
opotrebovanim vékem, zlepuje fungovani krevniho
obéhu a pomaha hlidat zdravou hladinu cholesterolu
v krvi.

Jak a kdy spat?

MnoZstvi rdstového hormonu v téle je dano naéf
genetikou, ale existuji zcela pfirozené zplisoby,

jak jeho produkci mizete zvysit. K tomu vyznamné
prispéje i kvalita spanku. Hormon pracuje pouze,
kdyZ spite, takze kdy? budete spat malo &
nekvalitnim spankem, znamena to, ze hormon bude
mit Spatné ,pracovni podminky” a nebude pro

vas moci udélat maximum. Nedostatek spanku je
mimochodem také jednou z pficin nedostate¢ného
spalovani cukrd a zplsobuije, ze vase bufiky nejsou
schopny zpracovévat cukr obsazeny v krvi, coz vede
k narlstu vasi télesné hmotnosti. Navic kdyz se
dostatecné nevyspite, télo si automaticky potiebuje
doplnit energii a vysledkem bude, Ze snite mnohem
vetsi mnozstvi jidla.

Nejvice ristového hormonu se tvori asi dvé

hodiny po usnuti. Pro dospélého jedince je proto
nejvyhodnéjsi chodit spat uz kolem devaté hodiny
vecer. Pokud jdete spat pozdsji, narusite si tzv.
biologické hodiny a télo pro vas nestihne vytvofit

a zpracovat dostateé¢né mnoZstvi tohoto hormonu.

U déti je proces stejny a pozadavek na dostate¢né
dlouhy a vydatny spanek u nich plati o to naléhavéji
a bez kompromist - stejn& jako nejpozdéjsi doba
pro usinani. Ta u déti samoziejmé zavisi také na
jejich véku a ¢asu, kdy réano museji vstavat. Napfiklad
pokud méte pétileté dité, které musf vstavat ve &tvrt
na sedm, mélo by jit spat nejpozdéji v sedm hodin
vecer. Desetileté dité, jez vstava ve stejny ¢as, mize
zGstat vzharu do étvrt na devét. Tato doporuéeni jsou
v souladu s doporuéenimi, kterd vychazeji z vyzkumu
American Academy of Pediatrics, jen? fiks, Ze kojenci
by méli spat 12-16 hodin, batolata 11-14 hodin,

déti ve véku tii az péti let by mély spét 10-13 hodin,
zatimco détem ve véku Sesti az dvanacti let postacuje
do pulnoci, do této hodiny organismus regeneruje,
nabira sily. Od pilnoci se t&lo a cely organismus
zacina postupné probouzet a pfipravovat na novy
den.

Spankova hygiena

Kvalitni spanek neni samozfejmosti, musite dodrzovat
urcite zasady. Jednou z nich je dbat na délku spanku
a usinat pravidelné, ve stejnou hodinu. Toto opét
plati zejména pro déti, rodice by méli byt v tomto
ohledu nesmlouvavi. Neméijte v loznici ani u ditéte

v pokojicku zadny zdroj svétla, ktery by spanek rusil,
napfiklad blikajici radio & telefon na nabijecce,
pocitac, tablet...

V pfipadg, Ze se najite tésné pred spanim, vytvofite
télu tzv. inzulinovou $picku a organismus se bude
piné soustredit na traveni, ne na regeneraci, ktera je
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nesmirné dalezita, a stejné tak nebude mit cas na produkci
rustového hormonu. Také nenf dobré po étvrté hodiné
odpolednijist cokoladu, pit Coca-Colu a dalsi pochutiny,
které obsahuji kofein, ktery télo ,nabudi” k éinnosti a ono
pak nebude moci usnout. Ze stejného ddvodu neni dobré
vecer cvidit ani se intenzivné ucdit. Pfed usnutim se jiz
nedivejte na televizi ani na tablet, svétlo z nich vyzarujici
nenf zdravé a unavuje odi.

Loznici, ¢i v piipadé déti pokojicek, si pred spanim
vyvétrejte, at mate v pokoji éerstvy vzduch a piijemnou
teplotu, pro zdravy spanek nejsou vhodné teplé Ci
pretopené mistnosti. Zaviete si okno, pokud vam do
loZnice ¢i mistnosti, kde spi dité, zaznivaji zvuky z ulice, at
mate ticho, coZ je dalsi predpoklad pro to, aby télo béhem
spanku zregenerovalo. Jinak vaimé zvuky a neodpocine

L si. Zatdhnéte si zavésy na okné, aby vas nerusilo svétlo od
aut ¢i pouliéni lampy. Nacechrejte a provétrejte si pefiny.
S détmi si udélejte pfijemné odpoledne a zajdéte spolu

s nimi koupit povleceni, které se jim bude libit a bude

z pfijiemného materiélu, do kterého budou vecer rady
uléhat. Takovou prijemnost si mlzete doprat i vy, plati to
samozrejmé i pro dospélé.

Vstavat a cvicit!

Na tom, aby se vam vecer dobfe usinalo, musite zaéit
pracovat uz rano. Vstavejte v pfiblizné stejnou dobu,
protahnéte se nebo si trochu zacviéte a dejte si studenou
sprchu. To vas nejen probere a doda vam dobrou naladu,
ale jesté budete otuzili, zlepsite si imunitu a budete
zdravéjsi. K veceri si dejte jen lehdijidlo a pfed spanim se
vénuijte jiz jen klidngjsim aktivitam. Vytvofte si néjaky ritual
pred spanim, mdze to byt napfiklad pifjemna tepld sprcha.
Podobny ritual vymyslete spolecné s ditétem i pro ne. Do
postele se nauc¢te uléhat, az kdyz se vam chce opravdu
spat, a postel nepouzivejte jako pracovnu ¢i jidelnu,
nedivejte se z ni na televizi. Natrénujete tak svoji hlavu na
to, ze jakmile uvidi postel, hned dé povel k usnuti. Pokud
vase hlava vi, ze postel je misto na sledovani televize,
zébavu, jezeni... nebude vas poslouchat a nebude chtit

usnout. Pokud do patnacti minut od ulehnuti neusnete,
klidné vstante, jdéte do jiné mistnosti, ¢téte si tam knihu
nebo se vénujte meditaci a do postele se vratte, az kdyz
se vam zacéne chtit spat. Pred spanim si také zrekapitulujte
den a dejte si za tkol vzpomenout si na 10 okamzikd,
udalosti, které vam béhem dne udélaly radost - mize to
byt dobry obéd, nahodné setkani se znamym, lahodna
kava, vynikajici ¢aj, néjaka prizniva zprava, okamzik, kdy
jste zni¢ehonic pocitili radost v dusi, zdravéa svacina, chvilka
chiize navic oproti normalu, zavan svéziho vzduchu, svit
slunce skrz okno na vas pracovni stal... Tuto metodu
praktikujte pravidelné i u svych déti. Naucite je tak
pozitivné smyslet a bude se jim |épe usinat, pfijemnymi
vzpominkami ovlivnite i klidné a pozitivni sny.

Prasky ne!

Prokletim nasi doby, které se nam ve zlém vraci

v nejriznéjsich podobach, je zvyk vyzadovat a mit vse

ted, hned a nejlépe bez namahy a vlastniho pricinéni.
Tento zlozvyk se prenasi i do oblasti zdravi, spanek
nevyjimaje. NemUzeme-li usnout, nechame si predepsat
leky na spani. Uvédomme si, ze nefunguje-li nase télo

a jeho procesy tak, jak by mély, je to signal, ktery nam

télo &i duse vysilaji. Davaji nam tim véas najevo, ze se

néco déje. Je to varovani, Zze mame zacit véc fesit vcas,

nez se problém prohloubi a bude na nas mit mnohem
nicivejsi vliv. To se tyka i problém se spankem. Méate-li

je, udélejte vie pro to, abyste véc vyresili pfirozenou,
zdravou cestou, nejlépe za pomoci odbornika, |ékare Ci
psychoterapeuta. Lékem reseni problémi zpdsobujicich
poruchy spanku jen odsunete do budoucna! Léky vam
pomohou pouze k momentalni, jednorazové uleve. Tykaji-li
se vas problémy se spankem, vyhledejte odbornou pomoc
a sami vyzkousejte néktera z nasich doporuceni. Pfiroda je
tak velkorysa, ze nam sama nabizi zcela pfirozené prirodni
feseni. YB

Sarka Kubcova

V kolik hodin by vase dité mélo jit nejpozdéji spat?

CAS, KDY MUSI DITE VSTAVAT

6.00 6.15 6.30
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