Spanok

Spanok je prirodzeny proces, ktory napomaha regeneracii dusevnych

a telesnych sil organizmu.

Na jeho blahodarne ucinky zabudame.

Pri nedostatku spanku sa tvori tzv. spankovy dlh , ktory sposobuje:

Tazkosti s rozhodovanim, rie§enim problémov, pomalsie reakcie,
mikrospanok

Zvysuje riziko obezity a cukrovky

Riziko chordb srdca, obliciek a vysokého tlaku

Doporucena dlzka spanku

1. Deti 6—12 rokov 9 - 12 hodin

2. Tinedzeri 13 -18 rokov 8 — 10 hodin

3. Dospeli 18+ rokov 7 — 8 hodin
Zdravy spanok

ZlepSuje pamat

Ovplyvnuje kvalitu Zivota
Pomaha obmedzovat zapaly
Zvysuje kreativitu

Zvysuje vykonnost

Zlepsuje vysledky ucenia
Zostruje pozornost
Optimalizuje vahu

Redukuje stres

Napomaha eliminacii riziku nehdd
Predchddza depresiam

Kratsi spanok kratsi zivot !!



