
Spanje  

18. marec je svetovni dan spanja. Zakaj je spanje tako pomembno, da ima svoj dan? 

Urejeno spanje je osnovna človekova potreba. Urejeno spanje pomeni, da gremo 

spat vsak dan ob približno istem času in spimo dovolj časa. Da je spanje 

kakovostno, mora biti dovolj dolgo in neprekinjeno. Urejeno spanje je povezano z 

boljšo kakovostjo življenja.  V času otroštva in mladostništva je spanje zelo 

pomembno tudi zaradi razvoja možganov in vseh ostalih organskih sistemov ter 

razvoja spalnih navad.  

Koristi urejenega spanja, ki jih navaja NIJZ so: 

 Boljše razpoloženje in počutje. 

 Boljša telesna pripravljenost 

 Boljša učna sposobnost, saj sanje krepi pozornost, spomin, ustvarjalnost. 

 Boljše zdravje, odpornost in izgled. 

 Sprejemanje dobrih odločitev, primerno vedenje in izogibanje tveganim 

situacijam. 

 

Nacionalni inštitut za javno zdravje je izdal priporočila za zdravo spanje otrok in 

mladostnikov. Ogledate si jih lahko na spodnjih povezavah: 

https://nijz.si/zivljenjski-slog/spanje/10-priporocil-za-zdravo-spanje-otrok/ 

 

https://nijz.si/wp-content/uploads/2022/03/priporocila-za-dobro-

spanje_za_otroke_in_mladostnike.pdf 

 

Lahko pa namesto povezav objaviš tudi spodnja letaka, če se bo dobro videlo. 
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