
SVÄšTOVÃ• DEN SPÃ•NKU...
PÃ¡tek, 17 bÅ™ezen 2023

JiÅ¾ po nÄ›kolik let je pÃ¡tek
pÅ™ed jarnÃm slunovratem spojovÃ¡n se spÃ¡nkem. SvÄ›tovÃ½m dnem spÃ¡nku, kterÃ½ letos pÅ™ipadÃ¡ na 17. bÅ™ezna,
se totiÅ¾ SvÄ›tovÃ¡ asociace spÃ¡nkovÃ© medicÃny (WASM) snaÅ¾Ã zvÃ½Å¡it povÄ›domÃ o
epidemii, kterÃ¡ ohroÅ¾uje zdravÃ a kvalitu Å¾ivota miliÃ³nÅ¯ lidÃ na celÃ©m
svÄ›tÄ›. NejrÅ¯znÄ›jÅ¡Ã
poruchy spÃ¡nku jsou totiÅ¾ stÃ¡le Ä•astÄ›jÅ¡Ã. V mnoha pÅ™Ãpadech jde
pÅ™itom o poruchy Ä•i onemocnÄ›nÃ, jimÅ¾ se dÃ¡ pÅ™edchÃ¡zet, pÅ™ÃpadnÄ› se dajÃ ÃºÄ•innÄ›
lÃ©Ä•it.




Je prokÃ¡zÃ¡no, Å¾e ve spÃ¡nku strÃ¡vÃme aÅ¾ jednu tÅ™etinu svÃ©ho Å¾ivota. A
jde pÅ™itom o tÅ™etinu, kterÃ¡ velmi vÃ½znamnÄ› ovlivÅˆuje i ty zbÃ½vajÃcÃ dvÄ›. SpÃ¡nek
je totiÅ¾ dÅ¯leÅ¾itÃ½
nejen pro celkovou regeneraci lidskÃ©ho organizmu, ale i pro
vytvÃ¡Å™enÃ pamÄ›Å¥ovÃ½ch stop a Å™adu metabolickÃ½ch procesÅ¯. MÃ¡ vliv na naÅ¡e zdravÃ,
vÃ½konnost, psychiku i nÃ¡ladu. Je zÃ¡kladnÃ lidskou potÅ™ebou podobnÄ› jako jÃdlo a
pitÃ.

 

   

  Souvislost mezi dÃ©lkou,
pravidelnostÃ a zejmÃ©na kvalitou spÃ¡nku je prokÃ¡zÃ¡na u zhruba 80 %
nejrÅ¯znÄ›jÅ¡Ãch onemocnÄ›nÃ, a to v krÃ¡tkodobÃ©m i dlouhodobÃ©m
horizontu. A je takÃ© potvrzeno, Å¾e prÃ¡vÄ› kvalitu Ä•i intenzitu spÃ¡nku mÅ¯Å¾eme do
znaÄ•nÃ© mÃry ovlivnit sami. PatÅ™Ã k nim i vytvoÅ™enÃ sprÃ¡vnÃ½ch podmÃnek pro
spÃ¡nek. VÃme totiÅ¾, Å¾e lidskÃ©
tÄ›lo i bÄ›hem noci citlivÄ› reaguje na tlak, teplotu, svÄ›tlo, vlhkost a hluk.  Oslavte SvÄ›tovÃ½ den
spÃ¡nku tÃm nejlepÅ¡Ãm zpÅ¯sobemâ€¦  
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