Kudlanka

SVASTOVAe DEN SPAsNKU...

PAijtek, 17 bA™ezen 2023

JiA% po nAskolik let je pAijtek

pA™ed jarnA-m slunovratem spojovAin se spAjnkem. SvA>tovA¥2m dnem spAjnku, kterAvs letos pA™ipadAj na 17. bA™ezna,
se totiA¥ SvAstovA asociace spAjnkovA© medicA-ny (WASM) snaA¥.A- zvAY2A|it povA>domA- o

epidemii, kterAj ohroA%uje zdravA- a kvalitu A¥ivota miliAsnA™lidA- na celA©m

sVAtAs. NejrA znAsjA A-

poruchy spAinku jsou totiA¥% stAjle AeastA>jAjA-. V mnoha pA™A-padech jde

pA™itom o poruchy Asi onemocnAsnA-, jimA¥ se dAj pA™edchAjzet, pA™A-padnA> se dajA- A°AsinnA>

IA©Asit.

Je prokAjzAino, A¥%e ve spAjnku strAjvA-me aA¥% jednu tA™etinu svA©ho Azivota. A

jde pA™itom o tA™etinu, kterA;j velmi vA¥2znamnA> ovlivAuje i ty zbAYsvajA-cA- dvA>. SpAinek

je totiA¥s dATeA¥itAY,

nejen pro celkovou regeneraci lidskA©ho organizmu, ale i pro

vytvAjA™enA- pamA>A¥ovAvsch stop a A™adu metabolickA%ch procesA™. MAj vliv na naAje zdravA-,
vAlskonnost, psychiku i nAjladu. Je zAjkladnA- lidskou potA™ebou podobnA> jako jA-dlo a

pitA-.

Souvislost mezi dA©lkou,
pravidelnostA- a zejmA®©na kvalitou spAjnku je prokAjzAina u zhruba 80 %
nejrAznA>jAjA-ch onemocnAsnA-, a to v krAjtkodobA©m i dlouhodobA©m
horizontu. A je takA®© potvrzeno, A¥e prAjvAs> kvalitu Asi intenzitu spAjnku mA"A%eme do
znaA*nA© mA-ry ovlivnit sami. PatA™A- k nim i vytvoA™enA- sprAjvnAvsch podmA-nek pro
spAijnek. VA-me totiA¥s, A¥se lidskA©
tAslo i bA>hem noci citlivA> reaguje na tlak, teplotu, svAstlo, vihkost a hluk. Oslavte SvA>tovAY den
spAinku tA-m nejlepAjA-m zpA sobema€!
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