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Svetovni dan spanja
3 i Lucija Re¢nik é« (X

<0 T
W ;‘

8.B ol
o =

HOWTO SLEEP CORRECTLY
WHEN YOU'RE IN PAIN
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Pomanjkanje spanja povezujejo tudi z
dusSevnimi boleznimi, kot so depresija,
anksioznost in psihoza.

Glavne mediatorje skodljivih
presnovnih ucinkov zaradi
nezadostnega spanja
povezujejo z aktivnostjo
nevroendokrinega sistema,
kamor spada tudi stresni
odziv, ki vpliva na povecan
apetit.

Pri posameznikih s
pomanjkanjem ali
motnjami spanja se
pojavijo presnovne
nepravilnosti, najveckrat
sta to debelost in
sladkorna bolezen tipa
2.




V spanju se obnavljajo
celice telesa in
kratkoroCni spomin se
spreminja v
dolgorocnega.

S spanjem je povezano
energijsko ravnotezje:
ponoci energijo
kopic¢imo, da jo lahko
cez dan porabljamo.
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Spanje vpliva na

izloCanje
hormonov
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Boljse spanje,

boljse Zivijenje,
boljsi planet.




Poleg tega kakovosten spanec zmanjsuje tveganje
za delovne in prometne nesrece ter sréno-zilna
obolenja.

7-9 urni spanec izboljsa telesne in
dusevne zmogljivosti, kar

preprecuje prezgodnje staranje
prebivalstva.

Dejstvo je, da z daljSim spanjem porabimo manj elektri¢ne
energije, goriva, hrane in kisika, saj je dihanje med
spanjem plitko.




HVALA ZA VASO POZORNOST

10. Postelja je
za spanje in
ljubljenje. Sluzbo | 1. DrZite se

in probleme rednega urnika
pustite zunaj. spanja.

2. Ce ste ez dan
utrujeni, si vzemite
Cas za krajsi pocitek.

9. Pred spanjem
izklopite vse el.
naprave in ustrezno
zatemnite prostor.

3. Zivite zdrav
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temperature (19 °C).
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4. 1zogibajte se
pretirani kolicini
kofeina.

5. Uro pred
spanjem ne
uZivajte
vecjih
obrokov.

6. Skrbite za redno
telesno vadbo.

7. Poskrbite za
prijetno in udobno
posteljnino




