Nedostatok spanku a jeho vplyv na zdravie

Dostatok kvalitného spanku je nevyhnutny pre ludské zdravie.

Désledky nedostatku spanku na zdravie:

Zvysené riziko ochoreni: ochorenia srdca a ciev,

diabetes Il. typu, obezita.

Oslabeny imunitny systém: zvySena nachylnost k
infekciam, ako su chripka a nachladnutie.

Kognitivne problémy: problémy s koncentraciou, pamatou
a rozhodovacimi schopnostami. Tazkosti so sustredenim a
pomala reakcia mdzu negativne ovplyvnit vykon v praci
alebo v skole.

Emocionalna nestabilita: nedostatok spanku méze viest k
podrazdenosti, zvySenej uzkosti a zhorSeniu nalady.
Chronicky nedostatok spanku prispieva k rozvoju depresie a
inych psychickych poruch.

Zvysené riziko nehod: osoby, ktoré trpia nedostatkom
spanku, maju vysSiu pravdepodobnost’ urazov a nehdd.
Zhorseny metabolizmus: malo spanku ovplyvriuje hladinu
hormaonov, ktoré reguluju chut do jedla, ¢o mdze viest k
zvySenému prijmu kalorii a naslednému narastu hmotnosti.




Odporuéana dizka spanku

Vek Mnozstvo

0 — 3 mesiace 14 — 17 hodin
4 — 11 mesiacov 12 — 15 hodin
1-2roky 11 — 14 hodin
3 -5rokov 10 — 13 hodin
6 — 13 rokov 9 — 11 hodin
14 — 17 rokov 8 — 10 hodin
18 — 64 rokov 7= 9 hodin
65 a viac rokov 7 - 8 hodin

Niektoré navyky, ktoré moézu zlepsit’ spanok:

e Budte dbésledny. Snazte sa chodit spat' v rovhakom Case a
vstavajte v rovhakom Case kazdé rano, vratane vikendov.

e Zabezpecte, aby bola vasa spalfia ticha, tmava, relaxacna
a mala prijemnu teplotu.

o (Qdstrarte zo spalne elektronické zariadenia, ako su
televizory, pocitate a mobilné telefony.

e Pred spanim sa vyhnite velkym a tazkym jedlam, kofeinu
a alkoholu.

e ZacvicCte si. Fyzicka aktivita poCas dna vam méze pomaoct
lahSie zaspat.




