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Vis, co znamena ,,S" MWW \
na hrudi Supermana? Sleep! Q>

0. K., to jsme si vymysleli, ale zaroven by to

tak klidné mohlo byt. Spanek totiz podporuje
superschopnosti. Treba kreativitu, pameét a zlepsuje
dokonce i soustredéni. Dostetecny spanek umi
zvednout naladu nebo ti pomuzZe udrZet idealni vahu.

Tip: Pokud citiS pfes den unavu nebo ve Skole usinas, neres Tip: Nastav si ,,usinacek” = ¢as, v kolik pujdes spat.
to ,zivotabudicem®, jako je energetak nebo cokolada. Zkus jit Odpocéitej si doporu€enou délku spanku a chod kazdy den
vecer vcas do postele a poradnée se vyspi. Uvidis ten rozdil. spat, aby ti to vyslo. Uvidi3, Ze tfeba po par dnech nebudes

potrebovat budik. Do 12 let se doporucuje spat 9 az 12 hodin
denné. Pokud je ti mezi 13 a 18 lety, pak si

A \ \ denné doprej 8 az 10 hodin.
/] \
| Stan se

“hrdinou zitFka -~

\

Tip: Zkus se zklidnit a prijemné naladit.
Pomoci ti muze poslech klidné hudby, .
Zteni knizky, bylinkovy Zaj, & n&jaka Vypni padoucha
relaxacni dechova technika. Chladnéjsi,

dobre vyvétrany a zatemneny pokoj - . - . .
. Y 1y 4 za y POKO) z obrazovek nebo LED osvétleni. Potlacuje totiz
-/ je pro spanek idealni.

A kdo Ze je ten padouch? Modreé svétlo zarici

prirozenou potrebu jit spat. Nedej mu ani
nejmensi Sanci vzit ti energii do dalSiho dne!

-

Tip: Vyuzij chytré technologie ve prospéch svého

\ spanku. Stan se ,,védcem” a tyden si mer kvalitu
L spanku. Na pomoc si vezmi néjakou offline aplikaci
v telefonu, chytré hodinky nebo chytry prsten.
A Umi orientacné sledovat spankové cykly, mnozstvi
\ @% _ hlubokého spanku, spankovy deficit nebo chrapani.
Vysledky si porovnej si tim, jak se béhem dne citis.

Doporuceni Zdravé generace navazuji na zjisténi dlouhodobé
studie HBSC a vychazeji z aktualnich trendt popisovanych Svétovou
zdravotnickou organizaci (WHO), Statnim zdravotnim ustavem,

| 4 A s 10). 5
Z D RAVA G E N E R < : E ? l Ministerstvem zdravotnictvi CR a Ustavem pro zdravotni gramotnost.
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