ZAKAJ JE SPANJE POMEMBNO?

Urejeno spanje (vsak dan ob priblizno istem ¢asu s ponavljajo¢im se $olarji potrebujete od 9 do
Stevilom ur kakovostnega spanja) je osnovna Clovekova potreba. 11 ur spanja, mladostniki
Za kakovostno spanje potrebujes zadostno dolzino neprekinjenega pa od 8 do ‘;O ur spanja

in dovolj globokega spanja.

Urejeno spanje je povezano z boljSo kakovostjo Zivljenja v vseh

starostnih obdobjih. ‘ & :‘
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KORISTI UREJENEGA SPANJA:

BOLJSE RAZPOLOZENJE est Al
Reden in dober spanec izboljSuje tvoje razpolozenje t @
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" Urejeno spanje prispeva k temu, da se zjutraj zbudis
& naspan, kar izboljsa tvojo odzivnost, zbranost in natan¢nost.

BOLJSA UCNA SPOSOBNOST

Zadostno spanje krepi tvojo pozornost, spomin in ustvarjalnost.
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) Dobro spanje pozitivho vpliva na tvoje zdravje,
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\\ M odpornost, izgled in ohranjanje zdrave telesne teze.
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Urejeno spanje povecuje verjetnost sprejemanja dobrih odloditev,
primernega vedenja in izogibanja tveganim situacijam.

KDAJ Kadar imas$ obcutek, da ti spanje
IN KJE predstavlja tezavo (¢ezmerna dnevna
POISKATI zaspanost, iz¢rpanost, ...) se obrni
POMOC? na osebnega zdravnika. N Ilz

Nacionalni institut
za javno zdravje




