PRIPOROCILA ZA ZDRAVQ
SPANJE ODRASLIH

Priporoca se vsaj 7 ur spanja. Manj kot 6 ur spanja lahko
negativno vpliva na zdravje, pocutje, ucinkovito delo in kakovost zivljenja.

87 % spi vec kot 6 ur

Vedno hodite spat in

tudi vstajajte ob isti uri.

® 66 % navadno hodi
spat ob isti uri

e 46 % potrebuje med
tednom bujenje

. A

Ugotovite, katera je
najbolj primerna
temperatura v prostoru
za spanje in spalnico
dobro prezracite.

e 86 % ima ustrezno
temperaturo v
prostoru za spanje

e 80 % spalnico pred

spanjem prezraci

Vir: Priporocila za zdravo spanje prirejena po World association of Sleep Medicine, svetovni dan spanja 2012

Ce imate navado
zadremati cez dan, naj
bo pocitek kratek
(do 45 minut).

e 40 % ima obicajno

dnevni pocitek

9.

Redno se ukvarjajte s
telesno dejavnostjo,
vendar ne tik pred

spanjem.

e 85 % je telesno
dejavnih

Izogibajte se pitju
alkoholnih pijac in
ne kadite.

® 23 % jih v zadnjem
letu ni pilo alkoholnih
pijac

e 82 % ne kadi

:

Uporabite primerno
lezisce, vzglavnik in
posteljnino.

e 68 % ima lezisce
mlajse od 10 let
(slovensko povprecje 73 %)

e 37 % uporablja

anatomski vzglavnik

—

Upostevaijte priporocila
o zdravi prehrani.

® 55 % jih uposteva
(ved Zensk kot
moskih)

—

Ugasnite vse motece
zvoke in zatemnite
sobo.

« 46 % iz spalnice
odstrani vse motece
dejavnike

Podatki odraslih prebivalcev Gorenjske o svojem zdravju in skrbi zanj so povzeti po raziskavi Z zdraviem povezan vedenjski slog 2020

Avtorici: M. Hovnik KersSmanc, D. Zupan



