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Spanok je neoddelitelnou sucastou nasho
zivota - pocas spanku sa nase telo
regeneruje, ziskava spat silu a mozog
posiliuje nase spomienky. Pre deti
a dospievajucich je spanok klucovy pre
zdravy wvyvoj. Ak nemame dostatok
spanku, mézeme sa citit naladovejsi, mat
problémy s pamatou, tazkosti s kon-
centraciou, mat vacsiu chut do jedla
a z dlhodobého hladiska byt nachylnejsi
na zdravotné problémy, ako su srdcové
choroby, obezita, depresia a tuzkost.

KOLKO HODIN SPANKU POTREBUJEME?

Dospeli potrebuji 7 - 9
hodin kvalitného spanku
denne, aby zdravo
fungovali.

Mladsie deti (vo veku
6 - 13 rokov) potrebuju
9 - 11 hodin spanku.

Dospievajuci potrebuju
8 - 10 hodin spanku.
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Mbze sa vsSak stat, ze vy alebo vase
dieta nemate kvalitny spanok kvoli
obzvlast rusnému obdobiu vo vasom
zivote. Mobzete mat problémy so
zaspavanim, prerusovany spanok (¢asté
budenie sa v noci), Unavu a pocity
vyCerpania po prebudeni alebo pocas
diia. Co mésete v takychto pripadoch
robit?




SPANKOVA HYGIENA

Pre dobry no¢ny spanok je dolezité dodrziavat spankovu hygienu, ¢o je subor navykov,
ktoré pripravuju telo a mysel na spanok. Tu je niekolko krokov,-ktoré mozete zaradit
do svojho zivota alebo do Zivota vasho dietata, aby ste zabezpedili lepsi spanok.

« \Vytvorte si vecerny ritual a skiste ho Udrzujte svoju spalfiu tmavii a chladni

dodrziavat - precitajte si knihu, dajte si
kipel, poCuvajte tichd hudbu alebo
audioknihu. Vase telo si postupne zvykne
na to, ze hned ako zacnete s tymito
aktivitami, blizi sa Cas ist spat. Vytvorte si
ritudl aj s vasim dietatom - pred spanim si
mozZete precitat knihu alebo si spolo¢ne
mozZete obliect ,ponozky na spanie” alebo
sochrannd deku®.

Vecer nejedzte sladkosti ani tazké jed|3,
vyhybajte sa kofeinu alebo alkoholu a
snazte sa Gplne vylucit tabakové vyrobky.

Snazte sa kazdy den venovat aspoii 20
mindt akejkolvek forme fyzickej aktivity.

Vypnite elektronické zariadenia aspon
hodinu pred spanim. Je ddlezité vyhybat
sa svetelnej stimulécii mozgu, pretoze to
moze narusit zaspavanie a kontinuitu
spanku.

(idedlne okolo 17 aZ 20 °C) a vyhybajte

sa aktivitam v posteli pocas diia (praca,
stidium atd') - postel by mala sluzit iba
na spanie.

Chodte spat a vstavajte kazdy den
v rovnakom case (aj cez vikend).

Investujte do dobrého matraca, vankdsov
a dostatocne teplej deky.

Nespite pocas dia dlhSie ako 20 mindt.
Zdriemnutie si pocas dna stazuje v
konecnom désledku dobry noény spanok.

Ak mate problémy so zaspavanim,
vykonajte jedno z upokojujtcich cviceni

v materidli s ndzvom Ako pomact dietatu,
ktoré preziva zachvat paniky alebo
intenzivny stres.

Ak mate vy alebo vase dieta dlhodobé problémy so spankom, nebojte sa navstivit odbornika-
Spanok je neoddelitelnou sticastou zdravého Zivotného stylu.a jeho kvalitu je potrebné strazit.
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