
KOĽKO SPÁNKU POTREBUJEME

IDEÁLNE 7–9 HODÍN DENNE
KVALITA SPÁNKU JE DÔLEŽITEJŠIA NEŽ DĹŽKA
KRÁTKE ŠLOFÍKY (20–30 MIN.) MÔŽU BYŤ PRÍNOSNÉ

PREČO JE SPÁNOK DÔLEŽITÝ V SENIORSKOM VEKU

OBNOVUJE ENERGIU A PAMÄŤ
PODPORUJE REGENERÁCIU SVALOV A IMUNITU
ZNIŽUJE STRES, NAPÄTIE A ZLEPŠUJE NÁLADU
CHRÁNI PRED SRDCOVOCIEVNYMI, METABOLICKÝMI A DUŠEVNÝMI OCHORENIAMI

AKO SA SPÁNOK MENÍ S VEKOM

PLYTŠÍ A PRERUŠOVANÝ SPÁNOK
VIAC NOČNÉHO BUDENIA
ČASTEJŠIA POTREBA MOČIŤ (NOKTÚRIA)
SKORŠIE ZASPÁVANIE A SKORÉ BUDENIE

NAJČASTEJŠIE PORUCHY SPÁNKU SENIOROV

NESPAVOSŤ (INSOMNIA)
SPÁNKOVÉ APNOE
SYNDRÓM NEPOKOJNÝCH NÔH

SPITE LEPŠIE – ŽITE KVALITNEJŠIE
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ZÁSADY DOBREJ SPÁNKOVEJ HYGIENY

PRAVIDELNE CHODIŤ SPAŤ A VSTÁVAŤ V ROVNAKÝ ČAS
NEPOZERAŤ TELEVÍZOR V POSTELI
NEZASPÁVAŤ PRI ZAPNUTOM SVETLE ČI RÁDIU

VYHÝBAŤ SA KÁVE, ALKOHOLU A VEĽKÝM JEDLÁM VEČER
VHODNÉ POTRAVINY: BANÁNY, MANDLE, HARMANČEKOVÝ ČAJ
ZNÍŽIŤ PRÍJEM TEKUTÍN VEČER

TECHNIKY NA UKĽUDNENIE PRED SPANÍM

SPÁNOK JE ZÁKLADOM PRE ZDRAVÝ A DÔSTOJNÝ ŽIVOT.  
 SPITE LEPŠIE – ŽITE KVALITNEJŠIE.

TICHÁ, TMAVÁ, DOBRE VETRANÁ SPÁLŇA
KVALITNÝ MATRAC A VANKÚŠ
VYPNÚŤ ELEKTRONIKU 30 MIN. PRED SPANÍM

DENNÝ REŽIM

PROSTREDIE NA SPÁNOK

STRAVA A NÁPOJE

DENNÁ AKTIVITA
DENNÝ POHYB PODPORUJE ZASPÁVANIE
CVIČIŤ NAJLEPŠIE DOPOLUDNIA ALEBO POPOLUDNÍ
VYHNÚŤ SA INTENZÍVNEMU CVIČENIU VEČER

KEDY VYHĽADAŤ POMOC

HLBOKÉ DÝCHANIE, MEDITÁCIA, RELAXAČNÁ HUDBA
PÍSANIE SI DENNÍKA
AROMATERAPIA, JEMNÉ NATIAHNUTIE

AK SPÁNKOVÉ PROBLÉMY TRVAJÚ VIAC AKO 3 TÝŽDNE
PRI NADMERNEJ DENNEJ ÚNAVE
PRI CHRÁPANÍ, LAPAVOM DÝCHANÍ ČI NOČNOM ZMÄTENÍ
PRI ZMENE SPRÁVANIA ČI ZHORŠENEJ KONCENTRÁCII


