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SPREGOVORIMO O TRETJINI NASEGA ZIVLJENJA

e Ste se danes zbudili naspani?

* Spanje je, tako kot prehrana in telesna dejavnost, pomemben del
fizicnega, kognitivhega in Custvenega razvoja in zdravja.

* Poznate priporocila o urejenem spanju?
* Pajih tudi upostevate?




DOKAZANE KORISTI CELONOCNEGA SPANJA

/nanstveniki so odkrili revolucionarno zdravilo, ki
podaljsa zivljenje, krepi spomin in ustvarjalnost, nas
naredi privlacnejse, poskrbi da ostanemo vitki in
zmanjsa zeljo po hrani. Varuje nas pred rakom in
demenco, odganja prehlade, znizuje tveganje za srcno
zilne bolezni (srcni napad in kap) in sladkorno bolezen.
Spodbuja dobro pocutje, veselje in zivljenjsko energijo
in zmanjsuje tesnobnost in depresivnost.



ZDRAVO SPANIJE: DEFINICUA

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

e Za dobro zdravo 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/




Urejeno spanje je
osnhovna clovekova

potreba in je eden
od temeljev zdravja.

Nacionalni institut
za javno zdravje
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Delez prebivalcev glede na prespane ure nadanv
delovhem tednu

vec kot 8 ur
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Slovenci
spimo
premalo!

Glede na priporocila za
odrasle (od 7 do 9 ur
spanja dnevno) v
Sloveniji dovolj dolgo spi
le 33 % moskih in 37 %
zensk med 18. in 74.
letom starosti.



HBSC, 2018, 2014 (11 — 17 LET)

« Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju - HBSC

Izsledki mednarodne raziskave
. HBSC, 2018

Leto 2018:

22 % spi skladno s priporocili

~_ lzsledki mednarodne raziskave HBSC, 2014 Leto 20 14

3 1 % spi skladno s priporocili




HOMEOSTATSKI NADZOR -
CIRKADIANI RITEM PRITISK NA SPANJE

Visoka budnost Najvisja stopnja usklajevanja

o ‘ adenozin, ko se
zbudimo in ni potrebe po
Spanju

f adenozin, ki se

kopiCi Cez dan in povecuje
potrebo po spanju

Najhitrejsi porast
krvnega tlaka

Sproé¢anje hormona
kortizola (povisanje
krvne glukoze, zaviranje
imunskega sistema,
pospesevanje presnove
mascob, proteinov in
sladkorjev)

Najvija telesna temperatura

Najnizja telesna temperatura Najvidji krvni tlak

Globok spanec
Izlo¢anje melatonina (uravnavanje
stanja spanja/budnosti)
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DEJAVNIKI, KI URAVNAVAJO SPANIJE IN BUDNOST

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

adenozin

proces S \

(Zelja po spanju)

proces C e .°-1§
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cirkadiani | |
(zelja po budnosti) spanje spanje

7h 23h 7h 23h 7h

Vir: Matthew Walker, Zakaj spimo, 2017



CIRCADIAN RHYTHM

MELATONIN

~  INHIBITION

* hormon teme

 suprakiazmaticno jedro (centralna bioloska ura telesa) mozganom in telesu
posreduje signal za noC in dan s pomocjo melatonina (znocilo se jel)

* sprosca se iz cesarike (epifize)
* ne vpliva na nastop spanja

* ko zaspimo, njegova koncentracija pada in pomanjkanje telesu sporoci, da
je spanec prisel do cilja

* soncna svetloba zavira njegovo tvorbo



CIRCADIAN RHYTHM

MELATONIN

INHIBITION \

STIMULATION /

SCN

Suprachiasmatic
nucleus

Superior cervical ¥V
ganglion ~—, ‘




SPALNE POTREBE

VSAK IMA SVOJE

* DELNO ODVISNE OD DEDNOSTI IZKUSNJE S SPANJEM

(BMAL1)

* Velja, da spimo dovolj, ko se zbudimo spociti, naspani in cez dan za
normalno delovanje in pocutje spanja ne potrebujemo. .subars cridovec - siraiisan
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DREMAVOST @) FAZAREM

Cre za fazo, v kateri
se pojavijo sanje, sqgj
so mozgani aktivni.

V tem Casu se misicna
aktivnost upocasnjuje.

5-10 min 20-25 %
@ ( spanca
i RAHEL 4 @
SPANEC NAJGLOBJI
Telo se neha premikati, SPANEC

upocasni se srcni utrip & ot
in upade telesna re za krepciini

temperatura. : \e GLOBOKI _“* spanec, kjer je

delovanje mozganov
10-25 min SPANEC iziemno pocasno.

V tej fazi ni gibanja

oces in nobene Tesk bl
misicne aktivnosti. = DL TR B



ZGRADBA SPANJA: VZOREC SE PONAVLIA PRI VSAKI
OSEBI VSAKO NOC

ckell . ckel2 . ckel3 . ckel4 . dikel5

. | MANJ GLOBOK SPANEC, HITRO

budnost 1 f PREMIKANJE OCJ, v drugi
REM - ' : | polovici nogi
NREM-faza 1 . f 5

GLOBOK SPANEC, PRVA

NREM-faza 2 - 1 I— —l f | ? . | PoLOVICA NOCI
NREM-fazi 3in 4 - : - o : ¢ | Rahlo spanje NREM v drugi
(spanje pocasnih valov) : ; f 5 f polovici no¢i

23h 24h 1h 2h 3h 4h 5h 6h 7h
nocni ¢as

REM: Rapid Eyes Movement
NREM: Non-Rapid Eye Movement



UREJENO SPANIE ZA ZDRAVO PRIHODNOST

KAKOVOSTNO SPANIJE

DOLZINA

GLOBINA

Vedno hodite

spat ob isti uri

in tudi vstajajte NEPREKINJENOST

ob isti uri.




ADOLESCENCA

* preoblikovanje mozganov na osnovi uporabe;

* v Casu globokega spanja NREM potekajo izboljSave in zmanjsevanje
povezljivosti (sinapticno obrezovanje);

* spremembe v globokem spanju NREM se zgodijo nekaj mesecev pred
kognitivnimi in razvojnimi mejniki: je globoko spanje gonilna sila zorenja
mozganov?

e Zorenje mozganov: od zadnjega dela (vidne in prostorske zaznave) proti

sprednjemu delu, najkasneje vrh Celnega reznje (razumno razmisljanje in
kriticno odlocCanje).

* Nujna globoko spanje v ¢as razvoja!

* Globoko spanje pri najstnikih - nevarnosti nepravilnega razvoja: stevilne
dusevne motnje so motnje nepravilnega razvoja v otrostvu in adolescenci.



ADOLESCENCA

e Znacilna sprememba cirkadianega ritma (nastavitev v
suprakiazmaticnem centru se postopno premakne naprej za 2-3 ure):

e Kasneje zaspani in kasneje naspani! (loCevanje od starsev)
* Mladostniki potrebujejo vec spanja kot odrasli

 \/ Casu zgodnje in srednje odraslosti se cirkadiani ritem postopno
pomakne nazaj

* VV poznih dvajsetih in zgodnjih tridesetih letih starosti upad globokega
spanja NREM; REM ostaja



KRATKO SPANJE-POWER NAP

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

* Kratko spanje lahko trenutno poveca
oshovno

* Dolgorocno pa niti kratek spanec niti
pozivila kot npr. kofein ne moreta resiti
zapletenih mozganskih funkcij, kot so
ucenje, spomin, custvena stabilnost,
napredno razmisljanje ali odlocanje.

POWE R NAP LIt e

] 5'20 m | n UTGS Restore alertness Easy way fo gef some

relaxation and fo reduce

mental fatigue
Restore wakefulness and g

promote learning

Have caffeine right
before you nap

Reverse the hormonal
impact of a night of
poor sleep

Enhance both -

physical & cognitive Rt

performance immune perturations
after a short night



SPANIJE JE OSNOVNA DOLOCNICA IN STEBER ZDRAVIJA




POSLEDICE POMANJKANIJA SPANJA




PROMETNE NESRECE

* Med najpogostejsimi vzroki smrti v razvitem svetu IMPACT OF SLEEP ON CRASH RISK

CRASH RATES OF SLEEP-DEPRIVED DRIVERS COMPARED TO DRIVERS WHO GET

X . . THE EXPERT-RECOMMENDED 7+ HOURS OF SLEEP
* Ce smo neprespani, ne vemo kako neprespani smo —
clovekov um tega ne zazna

* Razmerje med spanjem in smrtnostjo se
eksponencialno povecuje

e Ze po 15 urah budnosti moZgani slab%e delujejo
(primerljivo z alkoholiziranostjo)

e UCinek neprespanosti in alkoholiziranosti se mnozi

. o o . . . . Total hours of sleep in past 24 hours
* Neprespani vozniki ne odreagirajo (mikrospnci), zato
so prometne nesrece hujse
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RAZLOGI ZA POMANIJKANJE SPANJA

e zivljenjske navade

* nepozhavanje pomena spanja
* slaba higiena spanja

e osebne znacilnosti 67 % odraslih
* neusklajenost potreb in zahtev okolja

* motnje spanja 78 % otrok in mladostnikov




Poznamo vec kot 90 ?’, o A
o : =4 Kam po pomoc?
razlichih motenj "

'Y

* po nasvet v lekarno,

 Mednarodna klasifikacija spanja (ICSD

2014) jih uvrscéa v sedem glavnih kategorij: _ _
* obisk osebnega zdravnika,

- motnje nespecnosti;

- motnje dihanja, povezane s spanjem; : : :
J 1a, P pan] * napotitev v Center za motnje spanja:

* za odrasle v Klinicnem centru Ljubljana,
 za otroke v Splosni bolnisnici Celje,

- osrednje motnje hipersomnolence;

- motnje budnosti spanja v cirkadianem
ritmu;

- motnje gibanja, povezane s spanjem; . _ _
- parazomniie in * Zasebni Center za motnje spanja za
P J otroke in odrasle ljubljana,

- druge motnje spanja.

* pogosto uspesna kognitivna vedenjska
terapija.
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Svetovni dan Sspanja ooserspanec BISTERUM  VSE DOBRO

Hosted by World Sleep Society

-- MARCH 18, 12022
W@?I‘Id SIeep Dav QUALITY SLEEP | SOUND MIND | HAPPY WORLD

* VeC informacij na: https://worldsleepday.org/

* Poteka vsako leto tretji petek v mesecu marcu.



