NEVYSPALA GENERACE

ve tridé, maji negativni pohled na svét, zapominaji informace,
délaji chyby a obecné ziji jako v mrakotach. Jesté vice jich trpi
niz$im (tFicet az Sedesat minut trvajicim) chronickym nedostat-
kem spanku, ktery se postupem c¢asu zhorsuje. V obou pripadech
jsou nasledky vyznamné. Prilis malo spanku nebo spanek v ne-
spravnou dobu, coz je pripad mnoha dospivajicich, jejichz vnitr-
ni hodiny nejsou synchronizovany se skolnim rozvrhem, spusti
v téle kaskadu chemickych déji, které ovliviuji nervovy systém,
produkuji stresové hormony, zvysuji krevni tlak a zanétlivost,
prohlubuji nezdravé stravovaci navyky a snizuji hladinu testo-
steronu a dalsich dtlezitych vyvojovych hormont.
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VELKA SPANKOVA KRIZE

KOLIK SPANKU DOSPiVAJICi POTREBUJI
A KOLIK JEJ SKUTECNE MAJi?

Kolik spanku podle vas adolescenti potirebuji?

A. 6-7 hodin
B. 7-8 hodin
C. 9-10 hodin

Vétsina lidi zvoli odpoved b), ackoli vy uz ted mozna tusite, ze
neni spravna. Spravné je c). Lidé voli prostiedni moznost, proto-
ze si pamatuji, ze devét az deset hodin spanku potrebuje malé
dité. Ale co kdyz vas dospivajici potomek potrebuje zrovna tolik
spanku, jako kdyz byl na zakladni skole? Tato skutecnost je
v rozporu s obecné rozsirenym a mylnym nazorem, ze ¢im jsou
déti starsi, tim méné spanku potiebuji. Ukazuje se, Ze to viibec
neni pravda. Potireba spanku u déti ve véku od deseti do osmnac-
ti let zistava trvale vysoka a u mnoha z nich pretrvava jeste dal
do dospélosti. Pokud k tomu maji prilezitost, spi dospivajici
v prumeéru 9,25 hodiny denné (coz, jak uvidime ve 3. kapitole,
prrekvapilo i samotné védce), a v nékterych pripadech mohou po-
trebovat vice spanku nez jejich mladsi sourozenci.” Mnozi lidé
nam rikaji: ,Moje dospivajici dité porad spi!“ Vétsinou maji na
mysli, Ze kdyz ma dité prilezitost, tireba o vikendu nebo o prazd-
ninach, spi mimoradné dlouho. To je ovsem jen snaha téla do-
hnat nahromadény nedostatek spanku.

Pottrebu spanku u dospivajicich podcenujeme, protoze je po-
vazujeme za témér dospélé. Z pohledu vyvoje mozku to vsak

* Promnoho dospivajicich je 8-8,5 hodiny ,dostate¢nych” a 9-10 hodin ,,op-
timalnich®. Jako v kazdém jiném véku je i u dospivajicich potieba spanku
znac¢né individualni.
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