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Doporucena délka spanku

Spanek je zivotné dllezitou soucasti celkového zdravi a pohody ditéte. Pravidelny spanek v
doporucené délce je spojen se zlepsenim:

e Pozornosti, paméti a uceni

e Chovani a emocni regulace

e Kvality zivota

e Dusevniho a fyzického zdravi

PfiliS mnoho nebo pfilis malo spanku mize prispét ke Spatnym zdravotnim vysledkdm u
pediatrické populace. Nedostatek spanku je spojen s nepozornosti a problémy s chovanim a
ucenim. ZvySuje také riziko nehod a zranéni a je spojené i se zvySenymi rizikovymi faktory
deprese, hypertenze a diabetu. Nedostatecny spanek je u teenagerd spojen se zvysenym rizikem
sebeposkozovani. Kromé toho maze byt prilis mnoho spanku spojeno s nepfiznivymi zdravotnimi
vysledky, véetné hypertenze, cukrovky a problému s dusevnim zdravim.

Nasledujici tabulka obsahuje konsensualni doporuceni Americké akademie spankové mediciny
ohledné mnozstvi spanku potrebného k podpore optimalniho zdravi déti a dospivajicich.

Kojenci (4-12 mésic() 12-16 hodin
1-2 roky 11-14 hodin
3-5 let 10-13 hodin

6-12 let 9-12 hodin

13-18 let 8-10 hodin
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