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TECHNOLOGIE A PREVENCE

PROBLEMY SPOJENE S
NEDOSTATKEM SPANKU

Za poslednich 100 let se délka spanku déti ve véku 5 az 18 let
zkratila cca o 1 hodinu.
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MODRE SVETLO

Modré svétlo je pfirozenou soucasti denniho slune¢niho
zéfeni. Ma pozitivni vliv na pozornost a intelektualni
vykon, Skodlivym se vSak stava v noci a pred spanim.
Pokud se pfed spanim divame do obrazovky tabletu,
telefonu, televize nebo v mistnosti sviti bilym svétlem
(napt. LED zarovky), pak se produkce melatoninu, ktery
potfebujeme pro klidny spanek, blokuje, a my mame
problém usnout. AZ teprve 90 minut po zhasnuti
modrého svétla se mize zacit do téla vyplavovat
melatonin a pomalu pfipravovat nase télo ke spanku.

JAKOMEZIT

NEGATIVNI VLIV
OBRAZOVEK

90 minut je minimalni doba, kdy bychom
pred spanim neméli pouzivat obrazovky
e ponechat chytré telefony v jiné mistnosti,
nez spime

e pouzivat filtr obrazovky (no€ni rezim)
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| Skolaci: 6 a7 12 let by méli

' pravidelné spat 9 az 12 hodin
denné.

| Teenageri: 13 az 17 let by mél
pravidelné spat 8 az 10 hodin

[ denné.
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