WENDRE

10 navyku

pro lepsi spanek

ZZZ 1

Vecler ulehejte arano
vstavejte ve stejnou dobu.
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@5 Béhem dne si kratce
A zdfimnéte.

3
? Omezte konzumaci alkoholu
a jinych navykovych latek.

% 4

Omezte piti kavy.
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& Nahradte nezdravé nocni
obcerstveni plnohodnotnou
vecefi.

6

Zkuste se pravidelné hybat.
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7

Starejte se o lozni pradlo,
ve kterém spite.

8

Méjte v loznici spravnou
teplotu - radéji nizsi

a pred spanim dikladné
vyvetrejte.

9

Nepouzivejte elektroniku
alespon 30 minut pred spanim.

10

Pamatujte: postel je mistem
pro odpocinek, nikoli pro praci.



