TI | 'NTERNET i * cSafesi
KRATI SPANEC?

KAKO INTERNET VPLIVA NA SPANEC?
* :Uporaba interneta in druzbenih omrezij v vecernem casu

aktivira naso miselno in custveno aktivnost fer nas vadrzuje
v budnem stanju.

Uec kot polovici
slovenskin najstnikov

% Hodra svetloba, ki jo oddajajo zasloni, zavira izloéanje zaradi uporabe telefona,
melatonina. To je hormon, ki je kljucen za uspavanje. aplikacij in druzbenin

* Ce imamo ponoi v svoji spalnici vklopljen telefon, . omrezil.
tablico ali racunalnik, zvocni signali obvestil
motijo nas spanec.

ZAKA) POTREBUJQIIIO SPANJE?

‘Spbnj'e Je nujno 2a telesno in duSevno 2dravje Ljudi. Med spanjem:

% rastes in se razvijas,

% se obnavljajo in zorijo mozgani,

% se uravnavajo hormoni in felesna femf.)era’rura,
* se obnavljajo celice in tkiva, ° Ge dovoli spis. si: L

* se krepi imunski sistem, e ) . boli zdrav/a,
' miselno uéinkovit/a,

. sreénejsi/a,
varnejsi/a. . ©

% se utrjuje nauceno in spomin,

% se uravnava custvovanje.

I~

KAJPA e Ne SPIMODOVOLJ? .- %

. % Mozqani brez spanca so neucinkoviti: pade nam pozornost,
" slabse pomnimo in logi¢no razmisljamo, manj ucinkovito se
= ucimo in resujemo probleme, zmanjsa se nam kreativnost

in poslediéno padeta ucni in olski uspeh.

* % Se slab3e odlocamo, prevec tvegamo, smo imp'ul.zivni,
agresivni, razdrazljivi in hiperaktivni. ’

% Smo slabe volje, kroni¢no utrujeni, obéutljivi na
stres, brezvoljni, depresivni, imamo slab3o
odpornost in tezave s telesnim zdravjem (prehladi,
glavoboli), prekomerno fezo, ker za dvig budnosti

" posegamo po sladkarijah in prigrizkih.

N

PRAVICO ImAs D o nuunusti z-m-af:er ne
nOCIleGA POCITKAI PodaliSujeio naprave z

ekrani in

* Ponoci imej telefon izklopljen, v Letalskem nacinu ali vsaj

iskanija, Klicev in
stidan. Najbolje je, da ga éez noc polni3 v drugem prostoru. - I

sporocil!
* Uporabljaj navadno budilko namesto telefona. + .

+ % Na napravah z zasloni vklopi filter modre svetlobe.

. % Vsaj eno uro pred spanjem (3e bolje 2 uri) ne uporabljgj
o o naprav 2 zasloni. Priporoca se zatemnitev in ugasnitev ob 20.00. B

% Zvecer v posteljo vzemi knjigo namesto telefona ali tablice.

% Privoéi si rutino pred spanjem brez elekironskih naprav (sproscanje, umirjanje, vaje
¢ujecnosti ali meditacija). . . R oL
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