ZAKAJ JE SPANJE POMEMBNO?

Urejeno spanje (vsak dan ob priblizno istem Casu s ponavljajoCim se Solarji potrebujete od 9 do
Stevilom ur kakovostnega spanja) je osnovna clovekova potreba. 11 ur spanja, mladostniki
Za kakovostno spanje potrebujes zadostno dolzino neprekinjenega pa od 8 do 10 ur spanja.

in dovolj globokega spanja.

Urejeno spanje je povezano z boljSo kakovostjo zivljenja v vseh

starostnih obdobijih. @ “
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UREJENO SPANJE IZBOLJSUJE:
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