PRIPOROCILA ZA UREJENO SPANJE

Za urejeno spanje je znacilno, da spimo vsak dan ob . ,
ibli ist ~ Heites o] Solarji potrebujete
priblizno istem casu. S pona\{JaJOC|m se s e\{l f)m u.r B 1 0 ST
kakovostnega spanja (dovolj dolgo, neprekinjeno in mladostniki pa od
dovolj globoko spanje). 8 do 10 ur spanja.

Pripelji solarja do urejenega spanja, tako da se izognes
motilcem spanja in pobarvas le priporocila za urejeno spanje.
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