Spankova hygiena

Pfehled navyku pro kvalitni spanek a doporuéenda délka spanku.

Pravidelng spankovy rezim

PohodIné prostredi

Omezovani stimull pred spanim

Pitny reZim a strava

Relaxace a rutina pred spanim

Fyzicka aktivita

Uléhat a vstavat ve stejnou dobu, véetné vikendt (rozdil max. 15 minut)

Minimalizovat hluk a svétlo, teplota okolo 18°C
Kvalitni matrace a pol§tar

Modré svétlo z elektronickych zafizeni (mobilni telefony, pocitace, televize) alesport 30 minut pfed spanim
Aktivity stimulujici mysl (intenzivni cvi€eni, stresové situace)
Pfed usnutim nekoufit, nikotin stimuluje

Omezit konzumaci kofeinu, zeleného a ¢erného &aje, coly, a to 4-6 hodin pfed usnutim
Vynechat tezka jidla, posledni jidlo idealné 3-4 hodiny pfed ulehnutim
Nepit vecer alkohol, sice usnadni usnuti, ale zabrarnuje hlubokému spanku

Postel a loZnici uzivat pouze ke spanku a k sexu
Pobyt v posteli omezit na nezbytné nutnou dobu, v posteli se zbyte&né neprevalovat
Odstranit z loZnice televizi, v posteli nejist atd.

Pohyb béhem dne, nikoli t&sté pfed ulehnutim

I Doporucéena doba spanku denné

Novorozenci 0-3 mésicl
Kojenci 4-12 mésicu
Batolata 1-2 roky
Predskolaci 3-5 let
Skolaci 6-12 let
Adolescenti 13-18 let
Dospéli 18-60 let
61-64 let
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https://www.ministrzdravi.cz/
https://www.cdc.gov/sleep/about_sleep/how_much_sleep.html
https://sleepeducation.org/healthy-sleep/healthy-sleep-habits/
https://www.sleepfoundation.org/sleep-hygiene
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