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Za nepritele MILOSTNEHO ZIVOTA éislo 1 nejéastéji povaZujeme
nudu a stereotyp. Potencialnich zabijaku pohody mezi partnery muze
ale byt mnohem vic. Treba i to, zda jste se VYSPALA DO RUZOVA.

Mozn4 se budete divit, ale ve své posteli se kazdou noc
pohnete v praméru az osmdesatkrat. Bohuzel neni rec
o milostné akrobacii jako spis o povelech vaseho mozku,
ktery vam béhem spanku hlasi, ze se vam pod tihou hla-
vy odkrvuje ruka nebo zZe vase zdda uz dale odmitaji sna-
Set nepohodli vasi aktudlni pozice. Zmény polohy téla
jsou pro kvalitni spanek samoziejmé nezbytné. Hazet
s sebou ale kazdych sest minut, kdyz by béhem spanko-
vé regenerace mélo télo pouzivat jen minimum svala?

Spének probih4 ve dvou fazich. V prvni NREM doché-
zi k uvolnovani svalového napéti, které je v nejhlubsich
stadiich témér nulové. Pracuji jen brada, svaly podilejici
se na pruchodnosti hltanu, svaly otevirajici hlasivko-
vou Stérbinu a dychaci svaly. V REM fazi jsou aktivni
okohybné svaly, branice a svaly zajistujici prichodnost
hlasivkové stérbiny. Zbytek téla by mél byt dokonale
uvolnény a Cerpat sily na druhy den.

Malo spanku, vice hadek

Realita je ale bohuzel ¢asto jind a prvni vysledky krat-
kého a prerusovaného spanku na sebe nenechaji dlouho
Gekat. Staci ranni zastavka u zrcadla, v némz se za otek-
lymi vicky a Cernymi kruhy pomalu ani nevidite. Na na-
ladé neprida ani partnerav vtipek na adresu ¢asu, ktery
se snazite v koupelné vyuzit k vytvoreni nového obliceje.
Cely den se pak snazite pred kolegy v praci maskovat
docasnou paralyzu, ktera zachvatila vas mozek, a vecer
uz jste schopna jej pouzit jen k tomu, aby vas bezpecné
navedl do postele. Jakékoli planovani a reSeni zdsadnich
problémt se odklad4 na neurcito. Pokud to nejde, hrozi
riziko, ze slapnete vedle. Zkoumani kvality spanku z po-
slednich let totiz ptineslo novy poznatek o jeho vlivu na
Teseni emocionalné naro¢nych otdzek a moralnich dile-
mat. Védci zjistili, Ze na integraci informaci o emocich,
moralnich rozhodnutich, paméti a podnétech z okoli se
podili prefrontalni mozkova ktra, v niz pri nedostatec-
ném spanku dochazi ke snizeni metabolické aktivity.
V praxi tak hrozi vétsi riziko, Ze na vas Uplna banalita
bude pusobit jako ¢erveny hadr na byka. A to si urcité

prichodu domt z prace hned pohédat.

Vrtéti Zenou

Podle americkych védca z Centra pro vyzkum spanku
na Loughborough University my zeny snasime nedosta-
tek spanku har nez muzi. Mozn4 i proto, ze témi rusici
naseho spravedlivého odpocinku jsou praveé oni. Péstujte
obdiv ke svému panu Bozskému, kdyz po par minutach
zatrezava pilou nikoli jedno- nebo dvojmuznou, ale rov-
nou motorovou, a to i v loznici vytopené na 19 stupnd,

v niz si vy pripadate jako na severnim p6lu! Pokud spite
na posteli s partnerskou matraci veelku, urcité také noc
co noc s kazdym jeho prevalenim ocenujete vahovy roz-
dil mezi vami. Zvlasté mate-li postel s vlastnostmi nevy-
zpytatelné trampoliny, ktera vas pri kazdém partnerove
prudsim pohybu odmrsti na druhy konec loznice.

Lasku za spanek?

Nékdo resi odlisné denni a no¢ni rytmy oddélenymi
loznicemi. Je to trend a uznejme, Ze 1 prakticky, ale asi
ne pro kazdého. Alternativnim a pro vétSinu paru pri-
jemnéjsim reSenim loznicové disharmonie mohou byt
kvalitni matrace. Matrace? Prestanete se divit, az zjisti-
te, co nékteré umi.

Dva v jednom
Kdyz jste spolu, jste jako jedno télo a jedna duse. Za-
roven jste ale kazdy jiny, jedinetny a mate své zajmy
a potteby, které nemusite nutné sdilet. A na podobném
principu funguji i matrace s tzv. dudlnim komfortem — dveé
samostatnd jadra uzaviena v jednom potahu, ktera si za-
roven uchovavaji charakter kompaktniho letiste. V ¢em je
jejich kouzlo? , Kazdy model ma vnitini jadro ze studenych
pén ruzné tuhosti, které poskytuji bud meékéi, nebo tuzsi
komfort,” vysvétluje Frantisek Hlava¢, vyhradni zastup-
ce italské znacky Magniflex, kterda je svétovym lidrem
v oblasti zdravého spanku (www.magniflex.cz). ,,Otoce-
nim jadra dospod nebo navrch muzete na kazdé strané
postele nastavit jinou tuhost podle své preference. Dalsi
moznosti individualizace nabizeji toppery, ¢ili special-
ni podlozky, které jsou z pamétové pény nebo nasi nové
specidlni gelové pény Magnigel. Pamétova péna se prizpu-
sobi tvaru téla a misto protitlaku prindsi jeho dokonalé
uvolnéni. Magnigel mé zase vyhodu v tom, Ze jim proudi
velké mnozstvi vzduchu, coz vytvari svézi chladivy efekt.
Diky tomu je velmi vhodny pro ty, ktefi jsou horkokrevni
a v noci se poti,”“ doplnuje Frantisek Hlavac. Osobné jsme
se také presvédcili, ze se na téchto matracich nevzbudite,
ani kdyby vedle vas pristal slon. ,Dvé samostatna jadra
v jednom potahu umoznuji nejen to, Ze si kazdy nastavi
svoji polovinu luzka podle vlastnich preferenci, ale na-
vic tato konstrukce zabranuje prenosu pohybu jednoho
z partnert na druhého. Kazdé jadro absorbuje energii ulé-
hajiciho, obracejiciho a vstavajiciho ¢lovéka na své pulce
a neprendsi ji na partnera,” upresnuje Frantisek Hlavac.
Moznosti, jak vnést do milostného zivota spokojenost
a soulad na obou strandch postele, je rada. Dualezité je
vyrazit zkouset mozné kombinace spolecné a dobte se
na to vyspat.
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