CO JE SPANEK A CO SE S NAMI BEHEM SPANKU DEJE?

Klidny a ni ¢&im neruSeny spanek neni pro kazdého modernihiovéka Uplnou samozejmosti.

Jen velmi malé procento lidi lehacee do postele s klidem, upadne do hlubokého sparamo po 7 az
8 hodinach se probouzi odfado. Nespavost trapi velké procento populace. Namégeneracerpmasi
noc neklid, lidé seigvaluji nalizku a nad ranengzko usinaji, aby se vz& probudili nevyspani. Na
spanek psobi celédrada faktoti, které jej ovliviuji, a ne vzdy ku prosghu \ci. Celoufadu jich ale
muizeme ovlivnit sami. V poslednichyfticeti letech bylo ginéno hodrié vyzkumi tykajicich se spanku
a jeho poruch. Spanek neni jen ranmy stav beztdomi. Jsou obe@&wznamy faze spanku, ve kterych se
béhem noci ocitame. P nékterych dochézi k regeneraci mozkudi jinych k regeneraciéta, latkové
vymeéné a obno¥ burgk. Spanek probiha v celkem pravidelnych cykleckhésn osmihodinového
spanku proddme gt téchto cykh. Velmi dilezité jsou nésledujici dva: Non REM spanek (hlybok
spanek), fi némz dochazi k regeneracia a REM spanek (charakterizovany rychlymi pohykpioh
vicek), regenerujici mozkové tiky.

Tyto faze se &hem noci gfidaji v pravidelnych cyklech (5-6kradim blize ranu jsme, tim delSi je faze
REM a kratSi faze Non REM. Ve fazi REM se nam zdaji. Ty, které se zdaji nad ranem, si lépe
pamatujeme, protoze faze nad ranem je nejdeldi.vdaek bthem noci naSegb jakkoliv ruseno, a to
zejména ve fazi REM, toto vyruSeni n&S mozek regestnedojde k regeneraci a vysledkem jsou ranni
bolesti a ospalost.

Proto je velmi dualezité, jaka bude naSe postel a matrace.
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Jaka by méla byt poloha téla p¥i spanku?

Odpaiinek je dilezitym parametremipodstraiovani problém se zady. Spravna polohdat pii spanku
zmenSi tlak v meziobratlovych ploténkach a sniziasxé napti v zadech. Ploténky tak mohou nasavat
tekutiny a obnovit svoji funkci tlunit otiesi a Soki behem denni zéke.

LeZeni je polohagta, kterou zaujimame agetinu svého Zivota. Proto je velmildZité, jakou postel a
matraci zvolime. Ranni bolesti v zadech a ztuhtekterychcasti &la totiz vypovida o tom, jak vhodna
je naSe matrace pro naglta jakou polohu po&sSinu noci naSeito zaujima.

Kazdy ma svoji oblibenou polohuipsinani, tato se ale ve spankénin Podle pizkumu spanku je
dokazano, ze se zdravy, délpclovek pretati za jednu noc az 45 krét!

Jestlize bude vahala jen 50 kg, znamend to, Ze nalle tnusi 45 x za noc tuto vahidgsunout do jiné
polohy. Vydana energie nam potom zcel&jmide rkde schézet.

Dulezité tedy pro vy®r matrace je, aby jeji konstrukce co mozna nejafedfi dokazala zachytit nase
télo v prirozené optimalni poloze bez rusivych pétin

A jaka je tedy optimalni poloha pi spanku?

Spani na boku je nejvice pouZzivana polofisgspanku. Pateby ale n&la byt ve vodorovné poloze, bez
negirozenych zakveni. Tim je tlak na meziobratlové ploténky mininida prokrveni okolnich tkani
optimalni. Nutno dbat na to, aby byla bedewdst patée vzdy dobe podepena lehaci plochou matrace.
Musi se zabranit, aby se lumbakdst patée prohnula sgrem dofi, nebo nahoru. Jeeba brat i
v patrnost §ku ®la v oblasti bok a ramenou a spra¥npodepit i oblast kéni patée vhodnym

polStd&em, nejlépe ergonomicky tvarovanym.

V piipadt skeeni obou dolnich katfetin je poloha na boku velmi stabilni, dava poodzei,

srovnatelné s polohou plodu ¥loze. Kolena se nesmi #u piitdhnout @ilis silng, jinak se snizi
prokrveni v kolennich kloubech a zvysi tlak v kaléah vazech. Vyhnout bychom selim poloze na
boku s rukou poloZenou za zady, protoZe dochaspirozenému tlaku na ramenni kloub, coiza

mit za nasledek i vznik zéth ramennich klouib.

Spani na zadech je spani s nejmenSim tlakem naobmattové ploténky. Vahaila se rozprose na
celou plochu matrace, jde tedy o polohu velmi $tdbiFri vybéru matrace dbame, aby ndm matratie p

poloze na zadech idedlrvyplnila a podefela bederni¢ast zad. Nevyhodou této polohy §asté
chrapani. To mize eliminovat dof®e zvoleny ergonomicky tvarovany poita

Poloha na HSe je polohou, fed kterou vSichni léka varuji. Hlava musi totiz i této poloze byt
ototena na bok, abychomilvec mohli dychat, coz #igobi nepirozenou rotaci kmich svak a bolesti
v zatylku. Poloha nait$e rovrez vede k podkladani hlavy rukou a tedy k namaha@amiennich klouid a
naslednym zatiim a artrézam. Pro lidi spici v poloze nigsb jsou piznané ranni bolesti vicsledku
pietizeni facetovych kloub



