Zdravotni dopady problému se spankem

Nedostatek spanku plsobi v mnoha ohledech negativné na nase zdravi.

Kolik spanku potfebujete?

Vétsina dospélych potiebuje 7 az 9 hodin
spanku kazdou noc. Déti a dospivajici
potfebuji jesté vic. Presto se primérnému
stfedoskolakovi dostane pouze

6,5 hodiny spanku za 8kolni vecer

a asi 20 % stfedoskolskych studentu

spi 5 hodin nebo méné!

Verze - 2024-02

1 ze 3 dospélgych nema dostatek spanku.

Vyhody dobrého spanku:

« LécCenia oprava bunék, tkani a cév

« Lepsi funkce mozku véetné bdélosti,
rozhodovani, soustfedéni, u¢eni, dobra
pamét, uvazovani a fedeni problémd

« Vice kreativity a produktivity

« ZlepSena nalada a energie

« Zdravy rlst a vgvoj pro déti
a dospivajici

« LepSi schopnost budovat svaly

« Ruychlejsi reflexy

« Mensi riziko chronickych onemocnéni

«  SilngjSi imunitni systém

Zdrojdat -» 1

I Spatny spanek mdze

znamenat vys§i riziko
téchto nemoci:

« Alzheimerova choroba
Kardiovaskularni onemocnéni
Kognitivni upadek a demence
« Deprese

Diabetes

Vysoky krevni tlak

« \Vysoka hladina cukru v krvi
Vysoky cholesterol

Infekce

Obezita
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Spatny spanek
mUze zpUsobit:

« Nehody

« Dychaci problémy

« Hormonalni nerovnovahu

« Problémy paméti a kognitivnich funkci

« Zvysenou chut k jidlu a nezdravé
stravovani

. Zanét

« Stres

« Pfibgvani na vaze

Vice info na www.dataozdravi.cz/temata/spanek @
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