
PRIPOROČENA DOLŽINA SPANJA PO STAROSTNIH SKUPINAH*

Dojenčki 
(4-11 mesecev) 

12 - 16
ur

Primerna kakovost

Priporočeno število ur 

Vir: - National Sleep Foundation, 2015
      - Svetovna zdravstvena organizacija, 2019

Pri najmlajših otrocih priporočena dolžina spanja vključuje dnevne počitke glede na potrebe.

*velja za zdrave osebe 

Pripravili sodelavci NIJZ v sodelovanju z 
doc. dr. Barbara Gnidovec Stražišar, dr.med. in 

prof. dr. Leja Dolenc Grošelj dr. med.

7 - 9 
ur

Odrasli
(26-64 let) 

7 - 9 
ur

Mlajši odrasli
(18-25 let) 

7 - 8 
ur

Starejši 
odrasli 

(65 let in več) 

9 - 11
ur

Osnovnošolski 
otroci 
(6-13 let) 

8 - 10 
ur

Najstniki 
(14-17 let) 

Predšolski 
otroci 
(3-5 leti) 

10 - 13
ur

Novorojenčki 
(0-3 mesecev) 

14 - 17
ur

Malčki 
(1-2 leti) 

11 - 14
ur

KORISTI 
UREJENEGA SPANJA 

UREJENO SPANJE

» ugoden vpliv na zdravje srca in ožilja, lažje 
uravnavanje telesne teže, boljša telesna 
pripravljenost; 

» dobro počutje, lažje uravnavanje čustev in 
spoprijemanje s stresom;

» boljše spominske in miselne sposobnosti;
» izboljšano delovanje imunskega sistema in 

uravnavanje hormonov;
» večja varnost v prometu, pri delu in vsakdanjih 

aktivnostih  …

KAKO LAHKO 
POSKRBIMO ZA 

UREJENO SPANJE
ODPRITE  POVEZAVO

Urejeno spanje (vsak dan ob približno 
istem času z zadostnim številom ur 

kakovostnega spanja) zagotavlja boljšo 
kvaliteto življenja v vseh starostnih obdobjih.

Spanje je najučinkovitejši način 
vsakodnevnega uravnavanja 

telesnega in duševnega zdravja.




