CESKE DETI NESPI

Déti v dnesni dobé nemaji tolik spanku, kolik by potrfebovaly.

Na viné jsou mimo jiné obrazovky a online aktivity, kterym se déti
nejCasteji vénuji prave v noci.

Nasledkem je zvysena Unava, rozmrzelost, potize se soustfedénim
Ci zvysene riziko obezity.

JAKA JE PRO DETI OPTIMALNI DOBA
SPANKU?

POTREBA SPANKU

i 5 L
EK DITETE ZA DEN




JAK DETI NAUCIT DOBRE SPAT

Stanovte cas,
kdy dité byva v posteli, a dodrzujte tento cas
co nejpravidelnéji. U starsich déti je dobre nastavit
i pravidelnou dobu vstavani.

PFripravte mistnost ke spanku - chlad, dostatec¢na tma,
bez rusivych podnét.

Volte spise lehkou stravu - nedavejte ditéti sladka
a tézka jidla.




