mentalis

o strava  © pohyb

cdemence @ spdnek

o deprese @ Uzkost

Nesoustredujte Jdrzujte v Nejezte pred “Ffed spanim B3ezte no Vynechejte
Se NA NesSPavost. loZnici ticho © spanim tézka nekurte a nepijte kKratkou NAapoje
tmu. a tucnd jidla. alkohol. orochdézku opbsahujici
tésne preo kotein,
spanim.

Pred spanim Spéte no V blizkosti hlavy Uléehejte a Nesledujte televizi Dodrzujte ritudly
intenzivné kvalitnim nenechavejte vstavejte ve ani nehrajte hry ored spanim.
vVeétrejte. a pohodiném Zapnutd stejnou dobu. tésné pred
Optimdalnf teploto lUZku. elektronickd spanim.
Na spani je Zarizent.

18-20°C.




mentalis

Nesoustredujte se na Jdrzujte v lozZnici
Nespavost. ticho a tmu.

Nejezte pred Pred spanim nekurte a
spanim tézka a nepijte alkohol.
tucna jidla.

BéZzte na krdtkou Vynechejte ndpoje
orochdzku tésné obsahujici kofein,
ored spanim.

Pred spanim intenzivneée Spéte na kvalitnim
vétrejte. Optimdadlni a pohodiném l0zku.
teplota na spani je

18-20°C.

V blizkosti hlavy Uléhejte a vstavejte ve
nenechdvejte zapnutd stejnou dobu.
elektronickd zarizeni.

Nesledujte televizi ani Dodrzujte ritudly pred
nehrajte hry tésne pred spanim.
spanim.




