Se veé informacij o spanju in

NaVOdiIa Za higieno Spanja123 nespecnosti lahko preberete na Lekovih

spletnih straneh www.lek.si/zdravje.

Ce bo uravnovesena vasa mikrobiota, ho moéan tudi vas imunski sistem. Dobrega imunskega sistema pa ne morate imeti,
ce se borite z nespecnostjo. Dejstvo je, da je spanje bistvenega pomena za ohranjanje vseh normalnih telesnih funkcij.

1.  Spite samo toliko casa, kolikor ga potrebujete, da se 8. Iz prehraneizlocite vsaizdelke, ki vsebujejo kofein.

Vsi izdelki ki vsebujejo kofein (kava, pravi caj, kokakola, energetski napitki
nasle nji an poéu ite spor':i i Vsiizdelki, ki vsebujejo kofein (kava, pravi caj, kokakola, energetski napitk
Skrajsanje Casa lezanja v postelfi pomaga izboliSati kakovost cokolada) lahko oteZujejo vecerno uspavanje, povzrocajo nocna prebujanja
orldlodlljC Lasa lCzallja v DUSLCHT UM Iayd 1Z001[sdtl KarK )

nalot 5 , in vodijo v plitko spanje.
inglobino nocnega spanja. In voayo v plitko spary

/77% 2. Vedno, vseh 7 dni v tednu, vstajajte ob isti uri. 9. lzogibajte se pitju alkoholnih pijac, predvsem
Redno jutranje vstajanje pomaga tudi pri rednem vecernem uspavanju. v vecernem casu.

. . .. . Alkohol povzroca nocna prebujanja in vodi v slabo kakovost nocnega spanja.
3. Bodite redno Sportno aktivni, vendar ne pozno zveéer. ! N i

Bodite telesno aktivni cez dan in ne pozneje kot tri ure pred zelenim 10. Kajenje lahko moti spanje.
uspavanjem. Redna sportna aktivnost podnevi pomaga pri uspavanju Nikotin deluje kot spodbusevalec budnosti

) | L ’ ) VIKOUI 710l poaoujevalet oudrnost

in poveca deleZ globokega spanja.

11. Ne nosite problemov s sehoj v posteljo.

Vecerna zaskrbljenost podaljsa uspavanje in vodi v plitko nocno spanje.

4. Spalnica naj bo udobna in zavarovana pred svetlobo
in hrupom.

Tdi hrin kivas non, v“,? hiidi f' T; o "D/hm“, ;,7’ \ N’ . . ] T . vy
uai NCJ/J, KI'vVas ponoci EWZ/JLJC/M r77g 1Nnocno D‘D{iﬂ/, N povzroca nezaveane 12. Ne splte skupal S hlsnlml Ilubllenckl.
reakcije prebujanja. Ponoci mora biti v spalnici tema.

13. 0b daljSih nocnih prebujanijih si ne prizadevajte,
da bi ponovno zaspali.
Zapustite postelfo, pocnite kaj prijetnega in se vrnite v posteljo sele,

5. Zadobro spanje je pomembna primerna temperatura

spalnega prostora.

ldealna temperatura je nekje med 15,5 in 21°C, pri cemer naj bo odlocilni o " .
) L ‘ L ko boste ponovno zaspani.
dejavnik vase osebno pocutje.?

6. Imejte redne obroke hrane in ne pojdite spat laéni. 14. Budilko postavite tako, da ne boste videli, koliko kaze.

Pojejte lahek prigrizek. . . e v .

e 15.  Podnevi ne spite, ne dremajte in ne leZite v postelji.
7. Zvecer zmanjéajte vnos tekocine. Cez dan ostanite budni, saj ohranjanje budnosti podnevi

Tako boste zmanjsali nocno potrebo po uriniranju. pomaga pri vecernem uspavanju.
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Dnevnik spanja i

Svetulemo vam, da svoje spanje spremljate 1 mesec oziroma 30 dni in izpolnjen dnevnik pokaZete svojemu zdravniku. Vsak dan oznacite cas, ko ste spali Ocenite od 1 (zelo slabo) ﬂ
do 5 (odlicno) kakovost spanja in dnevnega pocutja. Zdravnika opozorite na to, katera zdravila jemljete, tudi ce ste jih kupili brez recepta in prehranska dopolnila [vitamini, minerali], Se zlasti vitamin C. Na spanje lahko vplivajo
tudi drugi dogodki, zato jih vpisite v dnevnik spanja.
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