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“\/ ZDRAVA GENERACE Jak spi ve vSednidny? A ovikendech?

Délka spdnku se poprveé za dobu Ceské déti o vikendech,
sledovdani spdnkovych navyku prazdnindach ¢i svatcich

Déti v Cesku spl s
¢im dal min.

Kazdy druhy ma socidini jet lag.

Kolik
hodin spi?

Socidlni jet lag aneb Kdyz se vyrazné lisi Cas,
kdy déti vstavaji a chodispéat béhem skolnich dni
a ve dnech volnd. Kdy zacind probléms
Kdyz je tenhle rozdil vetsine inovy.
To se tykd 37 % pdtakd, 51 % sedmaku, 55 % devataku.

)

Trend: déti chodi
do postele pozdeéji.

Od roku 2018 s€ zdvojndsobil O
pocet sedmdaku a devataky,

ktefi chodivaji spat
O pulnoci a pozdéji:
«13leti: 6 > 13 %

«15leti: 12 > 22 %
Nespis? é
Hazardujes...

Nedostatek spdnku muze < s
mit fadu negativnich qunek ve svetle
dopadt na zdravi: obrqzovky.

a VySsi riziko vyskytu
depresivnich stavy,
podrdazdénosti a nervozity.

Mezi skolaky se zvySenym
rizikem socidalniho jet lagu
najdeme vice ,problematickych”
uzivatelu socidlnich siti i hracu.

:‘ ColdCol lﬂ, M Kolik toho déti opravdu naspi? @
oiacLoia . '

Kolik by se mélo spat
aneb Spankova
doporuceni.

a VySsi pravdépodobnost potizi s nadvahou Ci obezitou.

a VySsi pravdepodobnost uzivani ndvykovych latek.

Délka spéanku

Déti 6-12 let

9-12 hodin denné Jdu spat — 21:51

VSedni dny Vikendy VSedni dny Vikendy Vikendy

22:32 23:48 23:02

6:24

Teenageri 1317 let Vstdvam — 6:25 6:26

8-10 hodin denné Jak dlouho spim — 8 h: 34 min. R R -Neslly} 7 h. 52 min.
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