priporo¢il za zdravo
spanje otrok

(Za otroke Od I'OJStUa‘.ﬂgO 12 le‘ta) Poskrbite, da dobi vas otrok dovolj spanja,

s tem da dolocite njegovi starosti primerno
uro, ob kateri bo hodil spat in ob kateri bo
zjutraj vstajal.

VzdrZujte stalni ¢as vefernega
uspavanja in jutranjega
prebujanja tako ob delavnikih
kot ob koncu tedna.

Otroka navadite na ritual pred
spanjem. Spi naj v udobnih
oblacilih (majhen otrok z
vpojno plenico).

Spodbujajte otroka k
samostojnemu uspavanju,
brez vase pomodi.

1zogibajte se svetli lugi
pred spanjem in ponodi, zjutraj pa
naj bo otrok ¢im vec izpostavijen
mocni dnevni svetiobi.

Iz otrokove spalhice odstranite vse
elektronske naprave, vkljuéno s
televizorjem, ra¢unalnikom in mobilnim
telefonom. Prav tako omejite ¢as njihove
uporabe zvecer pred spanjem.

VzdrZujte redno uro ustaljenih
dnevnih opravil in obrokov.

Otrokov dnevni pocitek naj bo
prilagojen njegovi starosti.

Le 54,2 %

letnikov spi skladno s

priporodili (9 ur ali ve¢ na nod). Otrok naj bo podnevi ¢im bolj telesno

aktiven in naj dovolj ¢asa prezivi na
Vir: HBSC, 2018 prostem,

Iz otrokove prehrane izlocite hrano
in pijaco, ki vsebuje kofein (npr.
Vir: prirejeno po World association of Sleep Medicine, kaka.Y’ temna Cokolada, ka}’, a,
svetovni dan spanja 2011 energijske in nekatere osveziine el
lzdal: NIJZ, 2021 pijace ter pravi/zeleni ¢aj). N |lz zajavmo zdravie



