Spanek a zdravi

Kvalitni a pfiméfené dlouhy spének je jednim ze zdkladnich pfedpokladd dobrého zdravi. Kazdy z vas jisté

slysel o spankové hygiené - abychom se rano probouzeli svéZi a odpocati. VEdEli jste ale, Ze dlouhodoby
vzniku kardiovaskuldrnich onemocnéni, obezity, diabetu a jinych onemocnéni. Problematikou zanétd se
dlouhodobé zabyvame v souvislosti s dietou a omega-3 mastnymi kyselinami, ostatni faktory Zivotniho stylu
jsme zminili v aktualitich Zanéty a Zivotni styl a Zdrava 5étka - prevence chronickych zanétu v téle.
Rozhodli jsme se proto dnes blize podivat pravé na spanek.

10 praktickych rad pro "nezanétlivy" spanek

Tipy, jak se kvalitn€ v dospélosti vyspat, poskytuje napi. Svétova spolecnost spinku (World Sleep
Society). Véfime, Ze i pro vds budou cennou inspiraci.
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