


Important Announcement
PubHTML5 Scheduled Server Maintenance on
(GMT) Sunday, June 26th, 2:00 am - 8:00 am.
 PubHTML5 site will be inoperative during the
times indicated!
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Průvodce Zdravým SpánkemPříručka obsahuje tipy a triky, jak zajistit klidnou noc . Autor doporučuje věnovat se nějaké fyzická aktivita a rozvoj zdravých spánkových návyků. Mezi ně patří vyhýbat se ostrému světlu, udržovat v místnosti teplotu mezi 18–20 °C a udržovat ji na 60% vlhkosti. Můžete také zvolit přírodní vlákna a vyhnout se silnému světlu během dne. Budete v průvodci najděte tabulku se cvičeními, která vám pomohou snížit stres a podpořit klidný spánek.PřípravaAbyste byli zdraví, musíte mít dostatek spánku. Tento článek vám poskytne několik tipů, jak se dobře vyspat. Měli byste se pokusit dostat do postele alespoň dvě až tři hodiny před spaním. Tímto dáte tělu signál, aby šlo spát. Vyhněte se alkoholu nebo kofeinu a udržujte v místnosti tmu. Vyhněte se činnostem, které vás udržují vzhůru, a věnujte pozornost svému času před spaním.IdentifikaceVědět, jak rozpoznat zdravé spánkové vzorce, je klíčem ke zlepšení kvality spánku. Existuje mnoho typů monitorů spánku. Tyto nejsou jako





Like this book? You can publish your book online for free in a few
minutes!
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