Svetovni dan spanja 2025
14. marec

Urejeno spanje (vsak dan ob priblizno
istem Casu z zadostnim Stevilom ur
kakovostnega spanja) zagotavlja boljso
kvaliteto Zivljenja v vseh starostnih obdobjih.

Spanje je hajucinkovitejsi nacin
vsakodnevnega uravnavanja
telesnega in dusevnega zdravja.

»Dajmo prednost zdravemu spanju«

» ugoden vpliv na zdravje srca in oZilja, laZje
uravnavanje telesne teze, boljsa telesna
pripravijenost;

Spanje je pomemben steber uravnavanja
telesnega in dusevnega zdravja v vseh
zivljenjskih obdobijih.

» dobro pocutje, lazje uravnavanje ¢ustev in
spoprijemanje s stresom;

» boljse spominske in miselne sposobnosti;

» jzboljsano delovanje imunskega sistema in
uravnavanje hormonov;

» vecja varnost v prometu, pri delu in vsakdanjih
aktivnostih ...

Dobro spanje je vir dobrega pocutja in
temelj zdravega nacina zivljenja ter
varnosti pri delu in v prometu.
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https://nijz.si/zivljeniski-sloag/spanje/

Pn najmiayéih atrocil pnporocena dolZina spanja vkjucuje dnevne poditke glede na potrebe

KAKO LAHKO
POSKRBIMO ZA
UREJENO SPANJE

Nacionalni institut
za javno zdravje
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