Nacionalni institut
za javno zdravje

Za odrasle je priporocenih
spanja. Manj kot 6 ur spanja
lahko negativno vpliva na zdravje, pocutje,
ucinkovito delo in kakovost zivljenja.

Vedno hodite
spat ob isti uri

in tudi vstajajte

ob isti uri.

Redno se
ukvarjajte s
telesno
dejavnostjo,
vendar ne tik

pred spanjem.

Ce imate
navado
zadremati ez
dan, naj bo
pocitek kratek
(do 45 minut).

Uporabljajte
primerno
lezisSce,
vzglavnik in
posteljnino.

Izogibajte
se pitju
alkoholnih
pijac¢ in ne
kadite.

Ugotovite,
katera je
najbolj prijetna
temperatura
spanja za vas
in spalnico
vedno dobro
prezracite.

Vir: prirejeno po World association of Sleep Medicine, svetovni dan spanja 2012
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Izogibajte se
kofeinu Sest ur
pred spanjem.
Vsebujejo ga

kava, pravi/zeleni
Caj, energijske in
nekatere osvezilne
pijace ter temna
cokolada.

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

Izogibajte se
mastni, pekoci
ali sladki hrani.

Morebiten
obrok pred
spanjem naj

bo lahek, lazje
prebavljiv.

Posteljo
namenite
samo spanju in
spolnosti. Ne
uporabljajte je
kot delovno
sobo ali
telovadnico.

Izdal: NIJZ, marec 2020



