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„Urejeno spanje za zdravo prihodnost“

DOLŽINA

GLOBINA
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SPOMIN

POČUTJE

ZDRAVJE

Koristi urejenega spanja



Posledice pomanjkanja spanja



ŠOLARJI:

NAJMANJ 9 - 11 UR

MLADOSTNIKI:

NAJMANJ 8 - 10 UR

Priporočena količina spanja



Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju - HBSC

Leto 2018:

22 % spi skladno s priporočili           

Leto 2014:

31 % spi skladno s priporočili              

HBSC, 2018, 2014 (11 – 17 LET) 



Koliko ur običajno spite 

med delovnim tednom?

>80% >70%



ZAMIK FAZE SPANJA

POZNEJŠI ODHOD V POSTELJO

ZGODEN ZAČETEK POUKA

SOCIALIZACIJA

KRONIČNO POMANJKANJE SPANJA

Zakaj imajo mladostniki težave z zaspanostjo?



Odložitev naprav vsaj 30 minut pred uspavanjem.

1. Omejiti uporabo zaslonov v spalnici



Redna telesna dejavnost

2. Telesna vadba za boljše spanje



Podaljša čas uspavanja in 

zmanjša količino globokega spanja.

3. Zmanjšati uživanje kofeina



Lahek, lažje prebavljiv obrok.

4. Ne jesti prigrizke pred spanjem



5. Imeti dobro in stalno rutino pred spanjem



6. Spati v spanju prijazni spalnici

UDOBNATIHA, MIRNA TEMNA

PREZRAČENA NE PREVEČ OGRETA



Vztrajati pri svoji spalni rutini tudi med vikendi.

8. Izogibati se predolgemu spanju med vikendi



O vsem, kar jih teži.

7. Pogovorite se o problemih



Ko otrokovo spanje predstavlja težavo,

se pogovorite s pediatrom.

Kdaj in kam po pomoč?




