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

Urejeno spanje je osnovna ¢lovekova potreba. Urejeno spanje pomeni, da gremo
spat vsak dan ob priblizno istem ¢asu in spimo dovolj ¢asa. Da je spanje
kakovostno, mora biti dovolj dolgo in neprekinjeno. Urejeno spanje je povezano z
boljso kakovostjo zivljenja. V Casu otrostva in mladostnistva je spanje zelo
pomembno tudi zaradi razvoja mozganov in vseh ostalih organskih sistemov ter
razvoja spalnih navad.

Koristi urejenega spanja, ki jih navaja NI1JZ so:

e Boljse razpoloZenje in pocutje.

e Boljsa telesna pripravljenost

e Boljsa u¢na sposobnost, saj sanje krepi pozornost, spomin, ustvarjalnost.

e Boljse zdravje, odpornost in izgled.

e Sprejemanje dobrih odlo¢itev, primerno vedenje in izogibanje tveganim
situacijam.

Nacionalni institut za javno zdravje je izdal priporocila 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 objavis tudi spodnja letaka, ¢e se bo dobro videlo.


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

priporocil za zdravo
spanje otrok
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S tem da dolodite njegovi starosti primemo
uro, ob kateri bo hodil spat in ob kateri bo
Zjulrej vstajal,

Vzdriujte staini Cas vedemega
uspavanja in jutranjega
prebujania tako ob delavnilih
kot ob koncu tedna,

Otroka navadite na ritual pred
spanjem. Spi naj v udobnih
obladilih {majhen otrok 2
vpono plenico)

Spodbigajte otroka k
samostojnemu uspavaniu,

brez vaie pomodi,

zogibajte se svedli ki
pred spanjem in ponodi, 2jutraj pa
naj bo otrok Cim ved zpostavien
modni dnevni svetiobi.

1z otrokove spainice odstranite vse
elektronske naprave, vkijuino s
televizofem, racunainikom in mobilrem
telefonom. Prav tako omejite £as njihove
uporahe zveders pred spanjem.

Vedriujte redno uro ustalendh dnevnih
opravil in obrokov.

Otrokav dnevni poditek naj bo
prilagojen njegovi starosti.
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in pijado, ki vsebuje kofein (npr.
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PRIPOROCILA ZA DOBRO SPANJE FEER TN TS ne

Miadostniki se pogosto soolate s pomanjkanjem spanja, N |lz w_ 4
saj je za vas pogosto znadilno, da odhajate k poditku pozno, 3 ‘ e
zarad| obveznosti (predvsem Solskih) pa vstajate zgodaj. i S

K temu izdatno prispeva tudi drutenje, zaradi katerega
mnogl odhajate pozno v posteljo, zlasti med vikendL

KAKO KLJUB TEMU ZADOSTIS POTREBAM PO SPANJU?

OMEJITI UPORABO ZASLONOV V SPALNICI

Odstrani elektronske naprave |z spalnice in jih ne uporabljaj vsaj 30 minut ' z
pred uspavanjem. Modra svetioba, ki jo zasloni oddajajo, moti uspavanje in spanje. -

[ad \ ’ FELESN DB Te SE SPANJE
&".i-ﬁ!@ j ’ Cez dan bodi ¢im veé telesno dejaven (vsaj eno uro
o . vsak dan), vendar ne tik pred spanjem.
CIM MANJ KOFEINA :
Kofeinu, ki se nahaja v kavi, nekaterih &ajih, osvezilnih in energijskih m
pijatah ter temni cokoladi, se zogibaj vsaj 4 ure pred spanjem.

BREZ PRIGRIZKOV PRED SPANJEM
! s Izogibaj se prigrizkom ter premajhnim
s — ali precbiinim obrokom pred spanjem.

OB NS N IUTINA PRED SFANJE C
Poskrbi za dobro rutino (npr. vederja, osebna higiena, i’
sproitanje), s stalno uro velermnega uspavanja.

SPANJU PRUJAZNA SPALNICA

Tvoja spainica naj bo udobna, tiha, mirna in temna,
dobro prezradena in ne prevel ogreta (18 do 20 “C).

POGOVORI SE O PROBLEMIH < 2
O stvareh, ki te teZijo se pogovorl z osebo, % ‘H
ki Ji zaupas. =3

‘ \ : Obdr#i urejen ritem spanja in budnosti cel teden
8 In se izogibaj predolgemu spanju med vikendi.



