DAJMO PREDNOST

ZDRAVEMU SPANJU.

SVETOVNI DAN SPANJA, 14. MAREC 2025 ‘,

Spanje je najucinkovitejSi nacin za vsakodnevno
uravnavanje telesnega in duSevnega zdravja in
zagotavlja boljSo kvaliteto zivljenja v vseh starostnih
obdobjih.

Geslo letosnjega svetovnega dneva
spanja nas spodbuja, da spanje
vsakodnevno postavimo na seznam
svojih prednostnih nalog.

nelocljiv del zdravega zivljenjskega namenimo zadostno Stevilo ur, spimo ob

sloga, enako pomemben kot prehrana, priblizno istem in primernem casu ter

telesna dejavnost in skrb za dusSevno ustvarimo ugodne okolisCine  za
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Priporocena dolZina spanja

14 - 17
ur 12-16

- 1-14
ur 10-13

Urejeno spanje
ur 9-1

je osnovna
clovekova
potreba.

2 : Prediolski Osno\mo!olsld
(35 leti) .s 3 ot}

$ih otrocih priporoc¢ena dolzina spanjo vklju¢uje dnevne pocitke glede

Po obdobju pomanjkanja spanja, ob akutnem ali kronicem obolenju morda

Premik ure, predvsem v spomladanskem
casu, lahko predstavlja izziv za urejeno
spanje.

Z upoStevanjem priporocil
se bomo na poletni cas
lazje prilagodili.
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Na_tionalni inétjtut
Obmoc¢na enota Celje zajavno zdravie
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Dobro spanje omogo€a procese
regeneracije in rasti. Ugodno vpliva na:
na zdravje srca in oZilja,

laZje uravnavanje telesne teze,

boljSo telesno pripravljenost,

dobro pocutje,

uravnavanje custev,

spoprijemanje s stresom,

spominske in miselne sposobnosti,
delovanje imunskega sistema,
uravnavanje hormonov
varnost v prometu,
vsakdanijih aktivnostih ...

pri delu in

Kljub temu mnogi ljudje spijo manj od
priporoCene koliine in/ali trpijo zaradi
slabSe kakovosti spanja.

Kaj moti naSe spanje?

Delovne obveznosti, no¢no

in izmensko delo, potovanja
preko ¢asovnih pasov ...

Slabe spalne navade
(nereden urnik spanja ...).

Neprimerna izpostavljenost
svetlobi (premalo naravne
oz. prevec¢ umetne).

Neurejeno spalno okolje (hrup,
moteca svetloba, neprimerna
temperatura, neprimerno lezisce ...).

Neustrezna prehrana
in vnos tekocin pred
spanjem.

Motnje

spanja.
Zdravstvene tezave
(npr. bolecine, druge
bolezni).

Stres.

Neprimerna telesna
dejavnost (premalo ¢ez
dan, prevec intenzivna
pred spanjem).

Uporaba psihoaktivnih
substanc (alkohol, kofein,
nikotin, energijske pijace ...).
Uporaba elektronskih
naprav v uri pred
spanjem (racunalnik,

- Motnje zaradi prisotnosti druzinskih
telefon, televizija ...).

¢lanov ali hisnih ljubljenckov.

.----. Motnje spanja so prisotne pri 10-30 odstotkih posameznikov, tako pri odraslih

dnevna zaspanost,

Na motnje spanja lahko kazejo tudi razdrazljivost, tesnoba, depresija, tezave s
koncentracijo, slabsa ucinkovitost v Soli ali sluzbi, pomanjkanje motivacije in

gibanje ali

interesa, povecanje telesne teze.

vedenje

kot pri otrocih, poznamo jih vec kot 90 vrst. Kazejo se kot teZave pri uspavanju

ali vzdrzevanju spanja, smrcanje in pavze dihanja med spanjem, prekomerna .---.
nenavadno
NajpogostejSa motnja spanja je nespecnost.

<

med spanjem.

S pomodjo priporoc€il za dobro spanje
poskuSajmo vplivati na urejenost spanja.
V  kolikor imamo kljub upoStevanju
priporocil tezave, se je potrebno
posvetovati z druzinskim zdravnikom, ki
nas lahko napoti k specialistu za motnje
spanja.

Obmocna enota Celje N I Z

Kadar gre za nespecnost, bo obseg
tezav zdravnik lazje ocenil z
. dnevnikom spanja.

Pomembno je zgodnje odkrivanje
motenj spanja in njihovo
zdravljenje, saj lahko preprecimo
razvoj dolgotrajnih posledic.

Nacionalni institut
za javno zdravje




