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UREJENO SPANJE KREPI ZDRAVJE

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

Spanje je najucinkovitejsi nacin
vsakodnevnega uravnavanja
telesnega in dusevnega zdravja.

’-.‘ » ugoden vpliv na zdravje srca in ozilja, lazje

) uravnavanje telesne teze, boljsSa telesna
pripravljenost;

» dobro pocutje, lazje uravnavanje Custev in
spoprijemanje s stresom;

» boljSe spominske in miselne sposobnosti;

» izboljSano delovanje imunskega sistema in
uravnavanje hormonov;

b”bo A0 N » vecja varnost v prometu, pri delu in vsakdanjih
roceno steV aktivnostih ...

PRIPOROCENA DOLZINA SPANJA PO STAROSTNIH SKUPINAH*

*velja za zdrave osebe Vir: - National Sleep Foundation, 2015
- Svetovna zdravstvena organizacija, 2019

14 - 17
ol 12-16

ur 1-14
ur 10-13

ur 8-10

Novorojencki Dojencki Malgki Predsolski OsnovnoSolski Najstniki Mlajsi odrasli Odrasli Starejsi
(0-3 mesecev) (4-11 mesecev) (1-2 leti) oliocs otroci (1417 let) (18-25 let) (26-64 let) odrasli
(35 leti) (6-13 let) (65 let in veg)

Pri najmlajsih otrocih priporocena dolZina spanja vkljucuje dnevne pocitke glede na potrebe.

Pripravili sodelavci NIJZ v sodelovanju z
doc. dr. Barbara Gnidovec Strazisar, drmed. in

KAKO LAH Ko \_) E ] E| prof. dr. Leja Dolenc Groselj dr. med.
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