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UREJENO SPANJE KREPI ZDRAVIE

Urejeno spanje (vsak dan ob priblizno
istem c€asu z zadostnim Stevilom ur
kakovostnega spanja) zagotavlja boljSo
kvaliteto zivljenja v vseh starostnih obdobjih.

Spanje je najucinkovitejsi nacin
vsakodnevnega uravnavanja
telesnega in dusevnega zdravja.

Zdravo spanje je vecdimenzionalni vzorec spanja -budnosti,
prilagojen individualnim, druzbenim in okoljskim zahtevam, ki
spodbuja fizicno in dusevno dobro pocutje.

Za urejeno spanje je znacilno subjektivno zadovoljstvo, primeren
cas, ustrezno trajanje, visoka ucinkovitost in stalna budnost med
budnostjo.

VIR: https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3902880/
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PRIPOROCENA DOLZINA SPANJA PO STAROSTNIH SKUPINAH

Vir: National Sleep Foundation, 2015.
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Pri najmlajsih otrocih priporoc¢ena dolZina spanja vkljucuje dnevne pocitke glede na potrebe.



SPREMEMBE NA TELOMERIH KROMOSOMOV
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Pomanjkanje spanja
vpliva na telomere
Kromosomov
(skrajsevanje).

SkrajSevanje telomer
povzrocCi krajso zivljenjsko
dobo celic, ki jim
pripadajo.
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CIRKADIANI RITEM CLOVEKA
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HOMEOSTATSKI NADZOR
PRITISK NA SPANJE
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ZGRADBA SPANJA

VZOREC SE PONAVLJA PRI
VSAKI OSEBI VSAKO NOC

MANJ GLOBOK SPANEC,
HITRO PREMIKANJE OCI,

| v drugi polovici nocCi
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Rahlo spanje NREM v

drugi polovici noCi
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NI]Z e REM: Rapid Eyes Movement, hitro premikanje ocCes

NREM: Non-Rapid Eye Movement, ne-hitro premikanje oces)



DEJAVNIKI, KI URAVNAVAJO SPANJE IN
BUDNOST

Najvecja zelja po spanju
(najvecja razlika med procesom Cin procesom S)

adenozin
proces S\'
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Vir: Matthew Walker, Zakaj spimo, 2017



Slovencli premalo spimo

Nacionalna raziskava o vplivu
pandemije na zivljenje (SI-PANDA

\. SI-PANDA 2021), ki jo je izvedel Nacionalni
( Raziskava o vplivu |n§t|tUt 7Za JaVHO Zdrane, Je pOkazala,
\

da je 42 % odraslih prebivalcev In
prebivalk Slovenije (starih 18 let al
vecC) v casu pandemije covida-19 med
delovnim tednom spalo manj kot 7 ur

na noc.

Naciamalng ingorut
N |' z == javmo zdravie



HBSC, 2018, 2014 (11 — 17 LET)

Izsledki mednarodne raziskave
. HBSC, 2018
N

Leto 2018:

22 % spi skladno s priporocili
(le 54 % 11-letnikov
In 26 % 13-letnikov)

Leto 2014:

31 % spi skladno s priporocili

Nacimang ingorut
N ll z -+ javmo rdeavie

Vir: Raziskava Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju — HBSC, NIJZ 2018



SPANJE SE VSE ZIVLJENJE SPREMINJA

DOJENCKI: ve& fazni spalni vzorci, ki okoli 4.leta starosti preidejo v dvofazni
vzorec; potreben Cas spanja se pocCasi zmanjsuje;

ADOLESCENCA: znacilna sprememba cirkadianega ritma (postopen premik
naprej za 2-3 ure); kasneje zaspani in kasneje naspani! (loCevanje od starSev);

-  ODRASLLI: v Casu zgodnje in srednje odraslosti se cirkadiani ritem postopno
pomakne nazaj

- STAREJSI: vpliv bolezni in zdravil; spanje bolj razdrobljeno in rahlejse;
zmanjSana spalna ucCinkovitost; nazadovanje cirkadianega ritma (zgodaj
zaspani, zgodaj budni); slabsSe zdravje povezujejo s slabSim spanjem in
spalnimi tezavami.

Nllz - e niemcfe



NADOMESTILA?

Mikro spanje: zaspimo za nekaj sekund (3-15): miSice postanejo
ohlapne, veke se zaprejo, mozgani , zadremajo”.

Nobenega dokaza ni, da bi lahko katerokoli zdravilo ali naprava
ali moc volje nadomestila spanje. \

Kratko spanje lahko trenutno poveca osnovno zbranost (kot

kofein). Dnevni pocitek
Dolgoroc¢no niti kratek spanec niti kofein ne moreta naj bo kratek
nadomestiti celonocnega zdravega spanja in resiti zapletenih (do 30 _min), da
mozganskih funkcij, kot so ucenje, spomin, Custvena stabilnost, ne motl
napredno razmisljanje ali odlocanje. Prav tako ne moreta veéernega
nadomestiti koristi na telesnem in dusevnem zdravju. uspavanjal

NIJZ ==



NAJPOGOSTEJSI VZROKI POMANJKANJA SPANJA

OSEBNOSTNE

ZNAGILNOSTI POMANJKANIJE

SPANJ

ZIVLJENJSKE NAVADE

NEPOZNAVANJE
POMENA SPANJA

SLABA HIGIENA
SPANJA

NEUSKLAJENOST
OSEBNIH POTREB IN
ZAHTEV OKOLJA

MOTNJE SPANJA

65 % odraslih

78 % otrok in mladostnikov



Poznamo vec kot 90
razlicnih motenj

Mednarodna klasifikacija spanja (ICSD
2014) jih uvrsCa v sedem glavnih
kategorij:

motnje nespecnosti;
motnje dihanja, povezane s spanjem;
osrednje motnje hipersomnolence;
motnje budnosti spanja v cirkadianem
ritmu;

motnje gibanja, povezane s spanjem;
parazomnije in
druge motnje spanja.

Nacimang ingoiut
N Il Z -+ javmo rdeavie

Kam po
pomoc?

po nasvet v lekarno,
obisk osebnega zdravnika,

napotitev v Center za motnje spanja:
za odrasle v Klinichem centru
Ljubljana,

za otroke v Splosni bolnisnici Celje,

Zasebni Center za motnje spanja za
otroke in odrasle ljubljana,

pogosto uspesna kognitivha vedenjska
terapija.



Priporocila

za otroke

N |lz S It nempe

priporocil za zdravo
spanje otrok

(Za otroke od rOJStua do 12. leta) 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 vecernega
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.

Izogibajte se svetli luci
pred spanjem in ponoci, zjutraj pa
naj bo otrok ¢im vec izpostavijen
mocni dnevni svetlobi.

1z otrokove spalnice odstranite vse
elektronske naprave, vkljuéno s
televizorjem, racunalnikom in mobilnim
telefonom. Prav tako omejite ¢as njihove
uporabe zvecer pred spanjem.

Vzdrzujte redno uro ustaljenih dnevnih
opravil in obrokowv.

Otrokov dnevni pocitek naj bo
L ) = prilagojen njegovi starosti.

Le 54,2 %
11 - letnikov spi skladno s
priporogili (9 ur ali ve¢ na nog).

Otrok naj bo podnevi ¢im bolj telesno
aktiven in naj dovolj ¢asa prezivi na
prostem.

Iz otrokove prehrane izlocite hrano
in pijaco, ki vsebuje kofein (npr.
Vir: prirejeno po World association of Sleep Medicine, kakall. terpna cokolada, kav.a,
svetovni dan sponjo 2011 energijske in nekatere osvezilne
Izdal: NIJZ, marec 2020 pijace ter pravi/zeleni ¢aj).

NIJZ ==



PRIPOROCILA ZA DOBRO SPANJE W CHRI R IT oot ld

Mladostniki se pogosto soocate s pomanjkanjem spanja, NI]Z il : (@
Simosdres

saj je za vas pogosto znacilno, da odhajate k pocitku pozno,
zaradi obveznosti (predvsem Solskih) pa vstajate zgodaj.

K temu izdatno prispeva tudi druzenje, zaradi katerega
mnogi odhajate pozno v posteljo, zlasti med vikendi.

KAKO KLJUB TEMU ZADOSTITI POTREBAM PO SPANJU?

OMEJI UPORABO ZASLONOV V SPALNICI

QOdstrani elektronske naprave iz spalnice in jih ne uporabljaj vsaj 30 minut 3
pred uspavanjem. Modra svetloba, ki jo zasloni oddajajo, moti uspavanje in spanje. Vil

| W n (] i» ES s i =¥ A B SE SPA
P rl o ro c I I a &"‘ .i‘.“ M\‘ Cez dan bodi ¢im ve¢ telesno dejaven (vsaj eno uro
ol ‘ vsak dan), vendar ne tik pred spanjem.

| €IM MANJ KOFEINA

Kofeinu, ki se nahaja v kavi, nekaterih ¢ajih, osvezilnih in energijskih ')
pijacah ter temni ¢okoladi, se izogibaj vsaj 4 ure pred spanjem.

za dobro spanje

j .. Izogibaj se prigrizkom ter premajhnim
~— ali preobilnim obrokom pred spanjem.

)" 4 i
Poskrbi za dobro rutino (npr. vecerja, osebna higiena,
S O I A R ' EV I N sproscanje), s stalno uro vecernega uspavanja.
SPANJU PRIJAZNA SPALNICA

Tvoja spalnica naj bo udobna, tiha, mirna in temna,
dobro prezrac¢ena in ne prevec ogreta (18 do 20 °C).

MLADOSTNIKOV

O stvareh, ki te tezijo se pogovori z osebo,

ki ji zaupas.
Nacimang ingorut
N I Z St rn) . 1ZOGIBAJ SE PREDOLGEMU SPANJU MED VIKENDI
‘ Obdrzi urejen ritem spanja in budnosti cel teden
in se izogibaj predolgemu spanju med vikendi.



ZAKAJ JE SPANJE POMEMEBNO?

Urejeno spanje (veak dan ob pribliZno istem €asu s ponavijajodim se Eolarji potrebujete od 9 do
Etevilom ur kakovostnega spanja) je csnovna dovekova potreba. 11 ur spanja, mladostniki
Za kakovostno spanje potrebujef zadostno dol¥ino neprekinjenega paod 8 do+1l:| ur sanja.

in dovol] globokega spanja.

AT

- Urejenao spanje je poverano 7 bolj$o kakovostjo Fivlijenja v veeh 'L P :|
a aJ starostnih obdobjih. ‘ P 5 Y
e

KORISTI UREJENEGA SPANJA:

| BOLJSE RAZPOLOZENJE |

Reden in dober spanec izboljfuje tvoje razpolofenje =
J e in podutje. q -

w

- i - OLJSA TELESNA PRIPRAVLJENOST
i_ - “- Urejeno spanje prispeva k temu, da se zjutraj zbudi®
N - naspan, kar izbolj%a tvojo odzivnost, zbranost in natanénost.

spanje i -

BOLJSA UCNA SPOSOBNOST
Zadostno spanje krepl tvojo pozornost, spomin in ustvarjalnost.

pomembno - —

.@ 2 Dobro spanje pozitivho vpliva na tvoje zdravje,
L
L ’

-

god

¢ ocdpornost, izgled in ohranjanje zdrave telesne tefe.

Urejeno spanje povedluje verjetnost sprejemanja dobrih odloitew,
primernaga vedenja in izogibanja tveganim situacijam.

Nacimang ingoiut
N Il Z = jawmo zdeavie KDAJ Kadar imaZ abZutek, da ti spanje
IN KJE predstavija teFavo (Cezmerna dnevna
POISKATI raspanost, izErpanost, ._.) e abrni

POMOCT na osebnega zdravnika. N I]Z



Za odrasle je priporodenih
spanja. Man] kot & ur spanja
lahko negativmo vpliva na adravie, podutje,
wiéinkovito debo in kakowost Eivijenja.

PRIPOROCIL ZA
ZDRAVO SPANJE
ODRASLIH

Priporocila

A

irmate
wado
zadremati fez
dan, naj o
poditek kratek
(do 45 mdmut).

Vedno hodite
spat ob st un

g bajte
S pitju
alkohaolnih

Izogibajte se
masini, pek
all sladki hrani
Morebiten
obrok pred
spanjem naj
bo lahek, laZje
prebajiv

In tudi wstajajte

za odrasle

pijad im ne
kadite.

T, e
L1 8 EEE——

Posteljo
nam<enite
Sama spanju in
spolinost. Ne
cof e modmo. uparabljajte je
kot dedowno
sobo ali

Uporabljajie |
primemo
lefitfe, |
ek in |
posteljnino.

IJH'-.
telesma
dejavmostjo,
ndar ne tik
ed spanjem. | n
vedno dobio
prezradite.

telovadnion.
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17. marec 2023

Svetovni danSpanja

Spanje je klju¢no za zdravje

VecC informacij na: https://worldsleepday.org/

Poteka vsako leto tretji petek v mesecu marcu.

Nacimang infomu
N Il Z > = javmo rdravie
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brigita.zupancic-tisovec@nijz.si



