Poradna a objednani k 1ékari zdarma - zeptejte se svého personalisty @AuLékafe.cz

Nevyspaly ¢lovék je nebezpecny

sobé 1 svému okoli. Neverite?

Dostatek kvalitniho spanku je zasadni pro nase fungovani. Bez néj jsme unaveni, podrazdeéni,
nesoustfedéni, méné odolni apod. Pfesto mnoho lidi povazuje spanek za zbytecny luxus,
ktery je zdrZzuje od Zivota, a nevyspani nevnima jako indispozici v pracovnim i osobnim Zivoté.
Koleduiji si pfitom tak o kratkodobé i dlouhodobé nepfijemnosti, vcetné téch zdravotnich.

‘2@3 ZAJIMAVOST: Uvadi se, Ze spanek krat3i nez 5 hodin zvy3uje riziko pred¢asného umrti o 15 %.

Mnozstvi a kvalita spanku
u kazdého totiz ovliviuje

Jasné mysleni a rychlé reakce
Schopnost plnit naro¢né&jsi ukoly
Soustfedéni a reaktivni reakce
Naladu a chovani

Celkové psychické rozpolozeni

Z3asobu energie v téle

Obranyschopnost organismu

«

PTEJTE SE: Nedostatek spanku znamena
Spim dost? 7z dlouhodobého hlediska

Jako vhodné voditko

poslouzi Unava béhem
dne. Pokud se vam
branite spanku, zfrejmé
jste nespali dost.

Po dobrém spanku
byste se rano méli citit
odpocatf a svezi.

Riziko vzniku vysokého krevniho tlaku, srde¢né-cévnich poruch a mrtvice
Zvysené riziko rozvoje cukrovky

Snizenou imunitu, tim padem vyssi nachylnost k infekénim onemocnénim
Sklony k nadvaze a konzumaci potravin s vySsim energetickym obsahem
Casté&j3i bolesti hlavy

Vétsi dispozice k rozvoji Uzkostnych stavl a deprese

Snizenou odolnost v{ci stresu



