Ra2|skave kazeJo da vse vec |JUdI
et premalo spi. |
B rez ucmkowtega Spanca ni dobrega
zdraVJa' |

* REPUBLIKASLOVENIA
B EVROPSKA UNLIA MINISTRSTVO ZA DELO, DRUZINO,

SOCIALNE ZADEVE IN ENAKE MOZNOSTI  Zavod Re D ublike Slovenije
a zaposiovanje




HSVETI I
- BOLJSI SPAEC

-—med|tacu (sproscanje)
. | - branje pred spanjem _
Izog|bamo se modn svetlobi (elektronslq zaslom)
- Vsaj'eno.uro pred.spanjem
e zadnJ| obrok pOJemo 2 Ure pred spanjem
| prezraomo in:ohladimo sobo
|zog|bamo e kofemu

- LAKRJ

SpanJeJe b|stvena funkcua kl omogoca da S€. telo inum -
R ‘napolnita. AR
Zdrav Sspanec pomaga telesu, da ostane zdravo in
prepreCUJe bolezni. Brez zadostnega spanca moZgani ne |
' moreJo prawlno delovati, kar Iahko poslabsa vase. ..
Sposobnostt koncentracu Jasnega razm|sljanja in obdelave-
i Spommov

ISCE TE SRECA UPTI JE DAN
NASEL JO BOS KO NISI ZASPAN
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