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• BIOLOGICKÉ HODINY 

• OVLIVNĚNÉ VNĚJŠÍMI FAKTORY: SVĚTLO, DOBA JÍDLA, SOCIÁLNÍ KONTAKTY

• SUPRACHIASMATICKÉ JÁDRO
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• Proces S

• Hromadění únavy
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Kafe - jak na něj?

KDY?
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• živočichové 14 dní 

• u člověka neprokázáno neboť...:) 

• nejdéle nespící člověk - 11 dní 
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Častá příčina problémového spánku a 

jak se ji vyhnout?
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Myšlenky

?
• OBAVNÉ 

MYŠLENKY: 

PŘED SPANÍM, BĚHEM 

NOČNÍHO 

PROBUZENÍ 

• BLUDNÝ KRUH

• DŮSLEDKY? 
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