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Jak spravne spat

Uvodem

Spankem travime témer tretinu nasich zivotu a jeho kvalita vyznamné
ovliviuje cely nas zivot. Nespravna poloha pri spanku nebo jeho \
nedostatek vam muze zpUsobit radu potizi, které Casto konéi az gt
v ordinaci lékare.

Ortopedicka a chirurgicka ambulance »

Délka se lisi podle véku
Idedlni délka spanku se lisi podle véku a konkrétnich jedinc(. Batolata ¢asto prospi az 17 hodin denné. Postupem véku se ale
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hlavu. S tim vam pomi(iZze spravné zvoleny anatomicky tvarovany polstar. Pokud nejCastéji spite na boku, je dllezité si jesté
mezi kolena vlozit polstar, tim vyrovnate panev, boky a pater a predejdete nevhodnému zakriveni patere. Nejméné vhodné je
spat na brise, protoze tato poloha nejvice zatézuje zada a kréni pater.

Leva strana vede

Spanim na levé strané budete mit uvolnénou lymfatickou soustavu. Gravitace vam zlepsi pratok krve v orgdnech a podpofi
jejich pfirozené umisténi. V téle vam bude volné proudit mizni tekutina a budou se filtrovat Skodlivé toxiny. V pfipadé
dlouhodobého uléhani vyhradné na pravé strané mohou uloZené toxiny vyvolat v organismu vazna onemocneéni.

Nejlepsi je prirozena poloha

Pokud spite nejradéji na bfiSe nebo pravém boku, nevéste hlavu. Ovlivnit m{iZete pouze pozici, ve které usinate. BEhem spanku
uz se vase télo bude samo pohybovat, podle potreby. Nutit se spat celou noc v jedné poloze je Spatné. Jestli nemate zadné
zdravotni potize, je pro osvézujici spanek nejlepsi poloha, kterou zaujimate automaticky pfi spani kazdou noc.

Pokud vas trapi potize se zady, objednejte se k nam na ortopedii na tel. 584 412 555 a urcité najdeme feseni.

AMBULANCE O NAS KONTAKTUJTE NAS

ORL ambulance O nas info@mapoambulance.cz

Ortopedicka a chirurgicka ambulance Aktuality
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Jednodenni chirurgie
Prakticky lékar pro déti a dorost
Kozni ambulance

Détska kardiologie a pediatrie

Ambulance alergologie a klinické imunologie

RTG ambulance

Gynekologicka ambulance
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