OBsAH

Vitejte
Uvodem

CAST 1

13.
14.

SPANEK: SEZNAMTE SE, PROSIM
Spének: Odpovédi na ty nejéastéjsi otazky
Svétlo a spének

Spének a zeny

Sny

PROC JE ZDRAVY SPANEK TAK DULEZITY
Spének a lyzické zdravi
Lepsim spankem k lepsim vykontim

Emoéni pohoda a spének

KDYZ SE SPANKU NEDARI

Poruchy dychéni a abnormélni pohyby vézané na spanek
Chronické insomnie

Hypersomnie

Parasomnie

Poruchy schématu spanek—bdéni

(poruchy cirkadiénniho rytmu spanku)

ZDRAVE SPANKOVE NAVYKY

JAKO SOUCAST KAZDODENNIHO ZIVOTA
Zdravy spének krok za krokem

Problémy se spankem a jak je Fesit

Sloyo zévérem

Terminologicky slovnicek

Podékovani

Zdroje

Kdyz se chcete dozvédeét vic

Rejstiik

O autorce

1
13

19
21
49
65
77

87
91
m

121

141
145
153
163
169

181

189
193
207

215
217
291
299
2926
229
237



