ZDRAVY SPANOK

Co o nom potrebujete vediet?

Poruchy spanku stoja za civilizaénymi chorobami, ako cukrovka,
poruchy pamati & obezita, pricom urychluju starnutie.

Co robit pocas dna?
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Cvitte skoro rang, Travte ¢o najviac Chodte spat a vstavajte
nie pred spankom. £asu vonku, na kazdy def priblizne
prirodzenom svetle, v rovnakom Case.

Comu sa vyhnut?

la ® 0ATe

Obmedzte tuéneg,
sladké a silne
korenisté jedal.

YW miestnosti, ke
spite, obmedzte vietlky
iné Einnosti.

Vyhnite sa povzbudzu-
jucim napajom, alkoholu
a tabakowym vyrobkom.

Ako sa pripravit na spanok?
Doprajte .

si pred spankom
teply kupel,

Jedzte naposledy
3 hodiny pred
spanim.
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Zaistite vhodnd
teploty, najlepsie
medzi 18 - 20 °C.

3 hodiny pred spanim
sa vyhnite narocnym
fyzickym aktivitam.
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Mepozerajte
napinave filmy.

Lézko vyuZivajte
len na spanok,

Celkovo delime spanok na 5 faz - zaspavanie, lahky
spanok, hiboky spanok, najhlbsi spanok a REM fazu.

Venujte sa rozmanitym

pohybovym
aktivitam.

Ako dlho
spat?

Idedlna dizka sa

meni s vekom, pricom
neustale klesa. Kym
novorodenci spia
priblizne 14 - 16 hodin,
dospeli si musia
vystacit s polovicou,
cize niekde medzi

7 =9 hedinami.

Tip

MNa lepiie

zaspavanie pomaha
¢aj z levandule,
rumandeka éi medovky,
pohar teplého mlieka

s medom, &i banan.

Pred spanim

miestnost ddkladne

vyvetrajte.
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