SVETOVNIDAN SPANJA
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LETOSNJI SLOGAN:

, Dober spanec,

bister um, vse
dobro."




Urejeno spanje je
osnovna clovekova
potreba in je eden

od temeljev zdravija.




ZAKAJ JE SPANJE POMEMBNO?

Urejeno spanje (vsak dan ob pribliZno istem &asu s ponavijajoéim s Solarji potrebujete od 9 do
stevil @Ko A spanja)] Sziostzeln sz 11 ur spanja, mladostniki
z h . IEHE pa od 8 do 10 ur sanja.
in dovolj globokega spanja.

Urejeno spanje je povezano z boljfo kakovostjo Zivljenja v vseh

starostnin obdobjih. ‘ ‘

KORISTI UREJENEGA SPANJA: —

A
Reden in dober spanec izboljsuje tvoje razpolofenje .' G

in pofutje.

Urejeno spanje prispeva k temu, da se zjutraj zbudis
naspan, kar izbolj$a tvojo odzivnost, zbranost in natanénost.

Zadostno spanje krepi tvojo pozornost, spomin in ustvarjalnost.

Dobro spanje pozitivno vpliva na tvoje zdravje,
odpomost, izgled in ohranjanje zdrave telesne tefe.

Urejeno spanje poveéuje verjetnost sprejemanja dobrih odlogitev,
primernega vedenja in izogibanja tveganim situacijam.

KDAJ Kadar ima& obéutek, da ti spanje

IN KJE predstavija tefavo (Eezmema dnevna
POISKATI zaspanost, izérpanost, ...) se obrni
POMOCE? na osebnega zdravnika.




UREJENO SPANJE IZBOLJSUIJE:
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priporocil za zdravo
spanje otrok

[Zﬂ otroke od ru15tua do 12. lEta) Poskrbite, da dobi vas otrok dovolj spanja,

s tem da doloéite njegovi starosti primarno
uro, ob kateri bo hodil spat in ob kateri bo
Zjutraj vstajal.

Vzdriujte stalni cas vecernega
uspavanja in jutranjega
prebujanja tako ob delavnilih
kot ob koncu tedna.

Otroka navadite na ritual pred
spanjem. Spi naj v udobnih
oblagilih {majhen otrok z
vpojne plenico).

Spodbujajte otroka k
samostojnemu uspavanju,
brez vase pomaodi.

lzogibajte se svetli luci
pred spanjem in ponodi, zjutraj pa
naj bo otrok éim ved izpostavjen
mocni dnevni svetlobi.

Iz otrokowve spalnice odstranite vse
elektronske naprave, vkljuéno =
televizorjem, racunalnilom in mobilnim

telefonom. Prav tako omejite cas njihove

uporabe zvecer pred spanjem.

11 - letnikov spi skladno s
priporocili (9 ur ali ve¢ na noc).

Vir: prirejeno po World assodation of Sleep Medidne,
svetovri don spanja 2011

lzdalt NIJZ, marec 2020

Vzdrzujte redno uro ustaljenih dnewnih
opravil in obrokov.

Otrokov dnevni pocitek naj bo
prilagojen njegovi starosti.

Otrok naj bo podnevi ¢im bolj telesno
aktiven in naj dovolj ¢asa prezivi na
prostem.

Iz otrokove prehrane izlocite hrano
in pijaco, ki vsebuje kofein (npr.
kakav, temna cokolada, kava,
energijske in nekatere osvezilne
pijace ter pravi/zeleni ¢aj). Nllz e



PRIPOROCILA ZA DOBRO SPANJE

Miadostniki se pogosto sooéate s pomanjkanjem spanja, N Ilz |
saj je za vas pogosto znaéilno, da odhajate k poéitku pozno, .

zaradi obveznosti (predvsem Solskih) pa vstajate zgodaj.
K temu izdatno prispeva tudi druenje, zaradi katerega
mnogi odhajate pozno v posteljo, zlasti med vikendi.

e

KAKO KLJUB TEMU ZADOSTIS POTREBAM PO SPANJU?

OMEJITI UPORABO ZASLONOV V SPALNICI

Odstrani elektronske naprave iz spalnice in jih ne uporabljaj vsaj 20 minut ‘ ! ‘a
pred uspavanjem. Modra svetloba, ki jo zasloni oddajajo, moti uspavanje in spanje. -

i 1, _IhE u'*

‘w ’ P 4 Cez dan bodi ¢im ved telesno dejaven (vsaj eno uro
— : vsak dan), vendar ne tik pred spanjem.

Kofeinu, ki se nahaja v kavi, nekaterih ajih, osvefilnih in energijskih l)
pijaéah ter temni ¢okoladi, se izogibaj vsaj 4 ure pred spanjem.
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. \ s Izogibaj se prigrizkom ter premajhnim
/ S—r’ ali preobilnim obrokom pred spanjem.

L
Poskrbi za dobro rutino (npr. vecerja, osebna higiena, ﬁ’
spros¢anje), s stalno uro velernega uspavanja.

SPANJU PRIJAZNA SPALNICA

Tvoja spalnica naj bo udobna, tiha, mirna in temna,
dobro prezratena in ne prevel ogreta (18 do 20 °C).

o ™
O stvareh, ki te tezijo se pogovori z osebo, :.‘_
ki Ji zaupas. 2\
‘ Obdrzi urejen ritem spanja in budnosti cel teden
in se izogibaj predolgemu spanju med vikendi.




Vedno hodite ; Ce imate
spat ob isti uri navado
in tudi vstajajte zadremati fez
ob isti uri. dan, naj bo
poditek kratek
(do 45 minut).

lzogibajte
se pitju

alkoholnih

pijag in ne
kadite.

zogibajte se
kofeinu Sest ur

pred spanjem.

Vsehujejo ga
kava, pravi‘zeleni
¢aj, energijske in
nekatere osvezilne
pijace ter temna

cokolada.

Za odrasle je priporo€enih

spanja. Manj kot 6 ur spanja
lahko negativno vpliva na zdravje, pocutje,
ucinkovito delo in kakovost Zivijenja.

lzogibajte se
mastni, pekodi

ali sladki hrani.

Morebiten
obrok pred
spanjem naj

bo lahek, laZje
prebavljiv.

ODRASLIH

Redno se Uporabljajte
ukvarjajte s primerno
telesno lezisce,
dejavnostjo, vzglavnik in
vendar ne tik posteljnino.
pred spanjem.

Naimmaled inftiut
N Ilz eyl i

PRIPOROCIL ZA
ZDRAVO SPANJE

Ugotovite,
katera je
najbolj prijetna
temperatura
EENERERES
in spalnico
vedno dobro
prezracite.

Vir: pirejenc po World association of Sleep Medidne, svetovnl dan spanja 2012

Ugasnite vse
motece zvoke
in zatemnite
sobo najbolj,
kot je mozno.

Posteljo
namenite
samo spanju in
spolnosti. Ne
uporabljajte je
kot delovno
sobo ali
telovadnico.
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lzdal: NUZ, marec 2020




