ZAZNAMOVY ARCH

Spite dost?

Zadani: Pomoci pfipraveného zaznamového archu si tyden mapujte svlj spankovy rezim. Vybarvéte ty hodiny, béhem kterych jste spali a na zavér sectéte, kolik hodin to bylo.

Vysledné ¢islo porovnejte s doporuc¢enimi nize, kde se dozvite, jestli je vas spanek dostate¢ny nebo ne.

Zjistite-li, ze vase délka spanku neodpovida doporuc¢enému poctu hodin, pokuste se hledat strategie, jak dobu spanku prodlouzit. Predpokladame, ze pljde zejména
o strategie, jak chodit dfive spat. U pozorovani spankového rezimu pomoci zapisovani doby spanku mazete opét po néjakou dobu zlistat a sledovat své pokroky. Dobu
spanku umi sledovat i nékteré chytré hodinky. Ze zkusenosti vyplyva, ze toto méreni mize byt nékdy i nepresné. Pokud budete zapisovat dobu spanku, mlzete ji pak
porovnat s idaji na hodinkach a zjistit pfesnost méfeni.
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Pravidla zdravého spanku:

1. Doporucena doba spanku:
« déti ve véku 6 az 12 let: 9-12 hod denné

- déti ve véku 12 az 18 let: 8-10 hodin spanku denné

« nad 18 let véku je stanovena minimalni délka spanku na 7 hodin denné

“y

2. Vyvarujte se odpolednimu “slofiku” a schovte si spanek na noc. Pfi odpolednim schrupnuti hrozi, Ze pak vecer nebudete moci usnout.

3. Stanovte si pravidelny spankovy rezim - snazte se chodit spat a vstavat kazdy den ve stejnou dobu, i o vikendech. To pomiZze vaSemu télu nastavit vnitini hodiny.

4. Omezte pouzivani elektroniky - modré svétlo vyzarované z obrazovek pocitacl, telefont a televizi mtze narusovat produkci melatoninu, hormonu podporujiciho spanek.




