Spanek pohledem védy 10|

Jak se spalo dFiv

Jak se zménily navyky

Podoby spanku v réiznych kulturach
Pro¢ potfebujeme spanek?

Co kdyz nemame dostatek spanku?
Kolik je optimalni mira?

Z jakého dlvodu (ne)spime?
Spankovy cyklus

Jaku funkci maji sny

Svételna kouzla s organismem
Cirkadianni rytmy a desynchronizace

Spanek jako problém EZ3
Jak Fesit trable se spankem \
Zdravotni piciny s
Fyziologické priciny
Psychologické priciny
Chemické pFiciny

Obnoveni




Spankova hygiena [Z3
Priprava na spanek [s4]

Spankova hygiena miminek [c]
Spankova hygiena batolat [69]
Spankova hygiena starsich déti [70]
Spankova hygiena teenager(
Spanek a starsi lidé [72]

Kdyz nemiizete spat [73]

o

Kdyz se pocitani
oveéek miji aéinkem 23
Nejlepsi tipy, kdyz nem(izete spat [7¢]
Jakou Glohu hraji Iéky [so]

Proé vlastné vicspat? 23
Hledani potéseni [s4]

Naucte se Zit s nedostatkem spanku
Hluboka svalova relaxace [z]

Neztracejte hlavu, kdyz ztracite spanek (9]

Vzorové deniky pro lepsi spanek [20]
Pohadka pfed spanim pro malé déti

Chcete védét vicz £33

Kdyz vas jaro vysava [>]

Nedostatek spanku: moderni zabijak [iod
Nebezpe¢ny chrapot 04

Zimni spanek fiog

Kdyz radostna udalost pfinasi smutek fos
Je modré dobra? [i%]

Spickové vykony ve tfi rano [
Neznama rizika kavy

Drogy pod lupou [i2d]

Kdy jste nejvykonngjsi? (22
Hacknéte vlastni organismus [2s]
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