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KAJ JE CIRKADIANI RITEM?

VLOGA DNEVA IN NOCI

Svetloba uravnava ritem
izmenjavanja dneva in noci.
Dnevna svetloba spodbuja
budnost, tema

pa sporoca, da je Cas za
spanje in nocne dejavnosti.

KAKOVOST SPANJA

lzmenjavanje spanja in
budnosti vpliva na zacetek,
trajanje in kakovost spanja.
Raven melatonina se dvigne
zvecer in doseze vrh ponoci.

CIRKADIANI RITEM IN
SPANIE

Cirkadiani ritem je kljucnega
pomena za zdravje, motnje
pa lahko povzrocijo razlicne
zdravstvene tezave.
Ohranjanje zdravega
Zivljenjskega sloga lahko
pripomore k vsesploSnemu
zdravju.

KAKO SE RITEM RAZLIKUJE

A MED POSAMEZNIKI?

Cirkadiani ritmi se pri
posameznikih razlikujejo,
nekateri imajo raje zgodnje

v jutro,drugi pa poznevecere.
Na tovplivatudigensko
nagnjenje.

ZANIMIVOST

Ne le ljudje in zivali, tudi
mnogi organizmi, vklju¢no z
rastlinami, glivami in celo
nekaterimi bakterijami, se
ravnajo po cirkadianih
ritmih.



