WENDRE

10 navykov
pre lepsi spanok
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Vecer zaspavajte a rano
vstavejte v rovnakom case.
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@i Pocas dna si kratko
A zdriemnite.
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Obmedzte konzumaciu alkoholu
a inych navykovych latok.
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Obmedzte pitie kavy.
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Nahradte nezdravé nocné
obcerstvenie plnohodnotnou
vecerou.
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Zkuste se pravidelne hybat.
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Starajte se o loznu bielizen,
v ktorej spite.
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-l:}ﬂ* Majte v spélni spravnu

teplotu — radsej nizsiu
a pred spanim dostatocne
vyvetrajte.

9
@? Nepouzivajte elektroniku

aspon 30 minut pred spanim.
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D ZZZ Pamatajte: postel je miestom

na odpocinok, nie na pracu.



