Y Spanek je nedilnou soucasti naseho Zivota - béhem

S p a n e k a spanku se nase télo regeneruje, nabira nové sily a
mozek upevnuje vzpominky. U déti a dospivajicich

je spanek klicovy pro zdravy vyvoj. Pokud nemame

4 ’
S pa n kova dostatek spanku, mizeme se citit vice naladovi,

1 mit potize s paméti a soustfedénim, vétsi chut

k jidlu a z dlouhodobého hlediska mizeme byt

hyg 'e n a nachylnéjsi ke zdravotnim problémim jako je
onemocnéni srdce, obezita, nebo deprese a Uzkost.

KOLIK HODIN SPANKU JE POTREBA

Dospéli pottebuji 7-9 hodin
kvalitniho spanku denné, aby
zdraveé fungovali.

Mladsi déti (6-13 let)
potiebuiji 9-11 hodin spanku.

Dospivajici 8-10 hodin.

COCE

Miize se vSak stat, ze z dlvodu narocného

+ obdobi se vdm nebo vaSemu ditéti nedafi

+ kvalitné spat. Mizete se potykat s problémy s

+ usindnim, prerusovanym spankem (Casté

probouzeni se v prlibéhu noci), Gnavou a pocity

+ vycerpani po probuzeni ¢i v pribéhu dne. Co v
+ takovou chvili délat?
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SPANKOVA HYGIENA

Pro kvalitni spanek je dilezité dodrzovat spankovou hygienu, tedy soubor navykd, které télo i mysl
pripravi na spanek. Zde je nékolik krokd, které miizete do svého Zivota ¢i do Zivota ditéte zaradit, aby se
vam lépe spalo.

« Vytvorte si vecerni ritudl a pokuste se ho o Vloznici udrZujte tmu a chlad (idealné

dodrzovat - prectéte si knizku, dejte si
koupel, poslechnéte si klidnou hudbu ¢i
audioknizku. Vase télo si postupné navykne
na to, Ze jakmile zaCnete délat tyto aktivity,
blizi se as spanku. Vytvorte si ritudl i s
vasim ditétem - mlizete mu pred spanim
¢ist knizku, poskytnout masaz (napfiklad za
pouziti zklidnujiciho olejicku), pfipadné si s
ditétem miZete urcit, Ze nasazujete
“ponozky na spani” ¢i “ochranitelskou
deku”.

Vecer nejezte sladkosti ani tézka jidla,
vyhnéte se piti kofeinu ¢i alkoholu a pokuste
se UpIné vyradit tabakové vyrobky.

Snazte se kazdy den alespoi 20 minut
vykondvat jakoukoliv formu fyzické aktivity.
Alespon hodinu pfed spanim vypnéte
elektronicka zafizeni. Je dtileZité vyhnout se
svételné stimulaci mozku, ktera usinanii
spanek silné narusuje.

kolem 17 az 20°C) a vyhnéte se vykonavani
¢innosti v posteli béhem dne (préce,
studium atd) - vase postel by méla slouzit
pouze ke spani.

Kazdy den (i o vikendu) chodte spat a
vstavejte priblizné ve stejnou dobu.
Investujte do kvalitni matrace, polstare i do
dostatecné teplé deky.

Nespéte béhem dne déle nez 20 minut.
Podfimovani béhem dne ztézuje kvalitni
nocni spanek.

Pokud mate problémy s usinanim, provedte
jedno z uklidrjicich cviceni, které najdete v
materidlu Jak pomoci ditéti, které zaziva
panickou ataku nebo intenzivni stres.

Jestlize mate vy nebo vase dité se spankem dlouhodobé problémy, nebojte se vyhledat odbornika.
Spanek je zasadni soucasti zdravého Zivotniho stylu a o jeho kvalitu je tfeba pecovat.
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