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ZDRAVkov naSVET

L2 KADROVSKA ASISTENCA

Vas razvojni partner

NESPECNOST

NAJPOGOSTEJSI VZROKI §

(U SLABE SPALNE NAVADE,

(, SPREMEMBE V OKOLJU ALI V
DELOVNEM URNIKU,
ZDRAVSTVENO STANJE,

% STRES, ANKSIOZNOST IN

DEPRESIJA.
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POSLEDICE

(C, POMANJKANJE ENERGIJE,
(U RAZDRAZLJIVOST,
({, TEZAVE S SPOMINOM IN

POZORNOST]JO,
OSLABLJEN IMUNSKI
SISTEM.

PRIPOROCILA

VZPOSTAVI SPALNO RUTINO - NAJ BO
URNIK ENAK TUDI MED VIKENDOM.
VSAJ URO PRED SPANJEM UGASNI
ELEKTRONSKE NAPRAVE (TV,
TELEFON,...).
PAR UR PRED SPANJEM SE IZOGIBA]
VECJIM OBROKOM IN ALKOHOLU.

SPALNICA NAJ BO TIHA, TEMNA IN
HLADNE]JSA.

PREIZKUSI TEHNIKE SPROSCANJA.
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Viri: www.sleepfoundation.org

https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/sleep-deprivation-and-deficiency
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