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Spanje je steber
človekovega zdravja.

Spanje je človekova
osnovna biološka potreba.
Skupni čas spanja zavzema
prib|iŽno eno tretjino
človeškega Življenja.

. dobrodejno vpliva na naše duševno zdravje
in čustveno razpoloŽenje (kar omogoča,
da se zbrano in trezno lotimo družbenih in
umskih izzivov),

. izboljša presnovo telesa (uravnava količino
inzulina in glukoze, tek in telesno težo,
ohranja bogat mlkrobiom črevesja).

Dobro spanje je kljuČnega
pomena za zagotavlja nje
ka kovostnega Življenja, saj
prinaša številne koristi za naše
zdrav)e:

Spa nje je naj uči n kovitejši nači n vsa kod nevnega
uravnavanja telesnega in duševnega zdravja v
vseh Življenjskih obdobji h.

. izboljšuje našo odpornost in imunske odzive
(kar je pomembno pri preprečevanju okužb,
rakastih obolenj in pr! ostalih kroničnih
nenalezljivih boleznih),

. zniŽuje krvnitlak in blagodejno vpliva na srce
in oŽilje'

. okrepiVrsto moŽganskih funkcij (vključno

s sposobnostjo za učenje, pomnjenje ter
sprejemanje logičnih odločltev in dobrih
tzbir),

. okrepi našo teIesno pripravljenost in

energijsko bilanco,
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Dobro spanje je:
. vir dobrega počutja,
. temelj zdravega načina Življenja,
. VErrhosti pri delu in
. Vdrhostiv prometu.

Evropska akademija za nevrologijo in Svetovna
zdravstvena organizacija sta prepoznali pomen
spanja zazdravje moŽganov. Leta 2022 je
Amerlško zdruŽenje za srce dodalo spanje na

svoj seznam osmih bistvenih dejavnikov za

zdravje srca in oŽilja.



Spanje se prilagaja našemu Življenjskemu obdobju
in je odvisno od cirkadianega ritma (notranje

biološke ure) in količine izločenega adenozina (ta se

začne izločati takoj zjutraj, ko se zbudimo). Več kot
je izločenega adenozina,veČjo potrebo po spanju
čutimo.

Hiter življenjski slog slabo vpliva na dolŽino in
kakovost spanja. Redna izpostavljenost umetni
svetlobi, dejavnosti, kot sta internet in televizija,
ter socialni in ekonomski pritisk, skrajšujejo čas,

namenjen spanju. Ne le okoljski dejavniki, tudi
ŽivIjenjski slog in bolezni so lahko vzrokza neredne
vzorce spanja.

Spanje se vse
življenje spreminja.Pomembni so tudi kakovost,

primerna Časovna umešČenost
in reden urnik spanja.

O kakovostnem spanju govorimo:
. kadar zvečer potrebujemo čim krajši čas, da

zaspimo,
. S preko noči čim manjkrat prebujamo in so

prebujanja kratka,
. S zjutrajvečinoma zbudimo sveŽi in spočiti ter
. čezdan normalno opravljamo vsakodnevne

dejavnosti.

Pll najmlajšlh otroclh prlporočena dolŽlna spanja vključuie dnevne počitke glede na potreb .

pRtpoRoČerua oolŽtNA SPANJA Po STARosTNlH sKUPlNAH*
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'v lrazazdraveosebe Mi - Natlonal Sleep Foundation,20l 5
- Svetovna zdravstvena organlzacua, 2019

Urejeno spanje je več
kot le zadostna dolŽina.



Nezadostno spanje je povezano z debelostjo,
zmanjšano občutljivostjo na inzulin ter nezdravimi
izbirami (npr. manj kakovostno prehrano, kije
energetsko bogata).

Daljši čas spanja (pri odraslem več kot 9 ur) je v
primerjavi z normalno do!Žino (pri odraslem 7-9 ur na

noč) povezan zrazvojem trebušne debelosti. Študije
so tudi pokazale, da pomanjkanje spanja zaradi
dnevne utrujenosti vpliva na zmanjševanje telesne
dejavnosti.

Kronično pomanjkanje spanja je povezano z veČ

zdravstvenimi težavami, kot so srčno-Žilne bolezni,
depresija, sladkorna bolezen tipa 2, rak, prezgodnja

umrljivost in demenca.

Poleg zdravega prehranjevanja in redne telesne
dejavnostije spanje ključnega pomena za tetesno
zdravje in učinkovlto delovanje imunskega sistema.
Je podporni steber pri krepitvizdravja in dobrega
počutja, pomaga pri uravnavanju čustev in
premagovanju stresa.

Pomanjkanje urejenega spanja je povezano:
. s povečano umrljivostjo in obolevnostjo,
. s stiskami in pslhičnimi motnjami,
. z zlorabo psihoaktivnlh sredstev,
. s škodljivimi učinki na zdravje in zmanjšanje

splošnega dobrega počutja, zmogljivosti in
produktivnosti,

. s povečanimi stroškizdravstvenega varstva,

. znezgodami pri delu,

. s prometnimi nesrečami in

. neposrednImi gospodarsk!mi stroški.

Spanja se ne da
nadomestiti.



18hko negatlvno vpllva na zdravje' počutje'

učlnkovlto delo ln k8kovost žlvljenja'

Za odraste je prlporočenlh Y38j
7 ur spanla. Manj kot6 urspanja

Na urejeno spanJe
lahko vplivamo sam;i.

Na večino vzrokov, ki motljo naše dobro spanje,
lahko vpllvamo zzavedanjem, kako je to področje
pomembno za naše zdravje in počutje.

lf,

lzjemno pomembno je, da prilagodimo svoje
Življenjske navade !n higieno spanja ter uskladimo
potrebe okolja s svojimi potrebami glede spanja.

. Zjutraj in čez dan bodimo čim bolj izpostavIjeni
dnevni svetlobi, ki ponastavlja cirkadiano uro.

. o svojih težavah se pogovorimo z osebo, kiji
zaupamo.

. Težave rešujmo čez dan in jih ne nosimo s seboj
v posteljo. Skrbl in načrte za naslednji dan si
zapišimo in jih poskusimo odložiti za čez noč.

. Če v poI ure ne moremo zaspati, vstanimo in
pojdimo v drug prostor, kjer se lahko zamotimo s

sproščujočimi in umirjen!mi dejavnostmi, dokler
ne postanemo zaspani. Med tem ne uporabljajmo
elektronskih naprav, ki nas ohranjajo budne s

svetlobo, predvsem modro, zvoki in vsebino.
Vlc pthelano poWorld ossocloalon of Slaap Medlclne, svdtovnl crdn sponto 2Ot2 lzdol: Nuz, morcc 2020
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Spalnica naj bo temna in brez motečlh
zvokov. Svet!oba zavira izločanje
melatonina - hormona spanja, in s tem
zakasni večerno uspavanje, zvoki pa
moti.jo naše spanje. Če razmere tega ne
dovo'r4ytrjo, si pomagamo s spalniml očali
ozrroma cepKt.

Telefon, računalnik, tablica, televizor in
druge eIektronske naprave motuo naše
spanje s svetlobo, zvoki in vsebino, zato jih
umaknimo iz prostora, kjer spimo. Prav tako
omejimo njihovo uporabo vsaj uro pred
predviden im uspavanjem.

Večerna svetloba, kijo uporabljamo V

notranjih prostorih, naj bo topla in ne
premočna.

Foste!jo namenimo spanju in spolnosti
in je ne uporabljajmo kot delovno sobo,
jedilnico ali telovadnico.

Prav tako naš spanec !ahko motijo hišni
ljubljenčki, kitako radi spuo poleg
lastnikov. Namenlmo jim pozornost čez
dan, ponoči pa sivzemimo čas za počitek,
hišni ljubljenčki pa naj spuo v drugem
prostoru.
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Pomembno je, da ležišče, posteljnino in
vzglavnik redno zračimo in po potrebi
zamenjamo.

Zdrava postelja je tista, ki poskrbi za
podporo fizioloških krivin hrbtenice:
torej ne pretrda in ne premehka, temveč
primerna za našo teŽo in potrebe
gIede zračnosti. Niti znamka niti cena
ne zagotavljata, da bo postelja za nas
primerna.Zatojo pri nakupu dobro
preizkusimo in se dogovorimo za
preizkusno dobo, v katerijo lahko tudi
zamenjamo.

Prostor naj bo čist in urejen, brez
nepotrebne navlake, barve sten pa naj

bodo umirjene.

Spalni prostor naj bo bolj hladen kot topel,
priporoča se med 19 in 20 stopin jCelzija,
in dobro prezračen. Za dober spanec
je namreč potrebno, da temperatura
teIesnega jedra pade, kar se zgodi laŽje, če
je v prostoru niŽja temperatura.
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Urejenost spalnice
in primerna postelja
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Upoštevoite smernice zo lelesno deiovnost in sedeče vedenie odroslih.
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SPANJE

TELESNA
DEJAVNOST

SEDEN-
TARNOST
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POSKRBITE ZA
UREJEN SPANEC

Poskrbite, do bo voše sponie ureieno
vsoko noč (vsok don ob približno
istem čosu z zodoshim številom

ur kokovostnego sponio).

Upoštevoite priporočilo
zo zdrovo sponie odroslih.

sKRAJšAJTE
čns sEDENJA

Zo ohronjonje in krepilev zdrovio
izkoristite vsoko priložnost zo gibonie.

Bodite redno lelesno deiovni.
V svoi vsokdon vkliučile rozlične
intenzivnosli in oblike gibonio,

vkliučno z voiomi zo mišično moč.

!N MIROVANJA
Omeiite količino čoso, ki go preživite
sede. Nodomestile go z več telesne
deiovnosti, koterekoli intenzivnosli

ter redno prekinioite sedenie.

Urejeno spanje je poleg časa sedenja in telesne
dejavnosti pomemben del 24-urnega gibalnega
vedenja.

V našem vsakdanjiku se izmenjujejo preteŽno'tn'i

er h[ i [<e ved er"rj : tel es na dejavnost, sedenta rno
vedenje in spanje. Ker je za optimalno zdravje
potrebno pravo ravnovesje med dejavnostjo
in počitkom, je pomembno, da pri spremembi
Življenjskega sloga vplivamo na Vsa tri vedenja.

24-urni gibalni cikel pomembno vpliva na ohranjanje
in krepitev zdravja. Poleg zadostne telesne dejavnosti
in omejenega časa sedenja je zelo pomembno, da
v ustreznem delu dneva, predvsem ponoči, spanju
namenimo dovolj časa glede na našo starost in
potrebe.

Za zdravje šteje cel dan" Če Želimo poskrbeti za

urejeno spanje, moramo poskrbeti tudi za telesno
dejavnost (po načelu člm več, tem bolje; glede na

naše zdravje in sposobnosti) ter sedentarno vedenje
(po načelu čim manj, tem bolje; dolgotrajno sedenje
prekinja mo s telesno dejavnostjo).

Naj šteje
cel dan.



Kako na spanje vpliva a!kohol?
Alkohol pred spanjem pomaga pri uspavanju, vendar bo naše
spanje razdrobljeno, z več prebujanji in manj obnavljajoče, saj
alkohol ruši arhitekturo spanja.

DremeŽ, med drugim, pozitivno vpliva na učinkovitost in čuječnost
Če se čez dan počutimo zaspani, najprej raziščimo svoj nočni spanec
in upoštevajmo priporočila za zdravospanje.

Urejeno nočno spanje, prilagojeno našim potrebam, omogoča
budnost ves dan, zato dremeži niso potrebni. Č" pu ju o'ui-'un;u
edini način, da se spoprimemo s kroničnim pomanjkanjem
spanja, potem prednosti dremanja morda odtehtajo slabosti.
Dnevnidremeži naj bodo kratki (največ 30 minut) in naj ne motijo
večernega uspavanja.

Kako na spanje vpliva kofein?
Kava, nekateri čaji, energijske in nekatere osvežilne pijače, pa tudi
temna čokolada vsebujejo kofein, kije poživilo. Zato se ga je treba
izogibativsaj 6 ur pred spanjem, kot je razpolovna doba kofeina.
Kofein namreč umetno utiša občutek zaspanosti, zakasni čas
uspavanja in lahko zmanjša količino globokega spanja.

Kaj je mikrospanje?
Mikrospanje se nanaša na kratke izpade odzivnosti, kitrajajo od
0,5 do 15 sekund, povezane z delnim ali popolnim zaprtjem oči,
predhodno zaspanostjo in pomanjkanjem odzivnosti na zunanji
svet.

To je zelo moteče, celo nevarno, še posebej za poklice z visokim
tveganjem, ki zahtevajo visoko pozornost in takojšnjo odzivnost.
Mikrospanje škodljivo vpliva na našo Varnost pri delu'

Alije dobro dremati čez dan?
To je odvisno od tega, alije nočni spanec dovolj dolg in primerne
kakovosti' Če imamo navado čez dan zadremati, naj bo počitek
kratek, krajši od 30 minut, in ne prepozno V popoldne, da ne bo
zvečer teŽav pri uspavanju ob za nas primerni uri. Če imamo zvečer
teŽave z uspavanjem, je bolje, da popoldanski dremež izpustimo.

Kie lahko najdemo pomoč?
Ce imamo kljub upoštevanju priporočilteŽave s spanjem, se
lahko po nasvet odpravimo v rekarno ari k osebni zdravnici
oziroma zdravnlku. ob teŽavah, ki trajajo več kot tri mesece,
več kot tr|krat na teden in |mamo ob tem teŽave z budnostjo
čez dan, nas lahko ta napoti tudi v somnotoško ambul.nto, L;",
obravnavajo motnje spa nja.
Bodimo nadvse previdni pri nakupu pripravkov preko spleta, saj
ka kovost izdel kov n i zagotovtjena.

GEI

Dodatne informacije
http sl / nijz.s i/zivlje nj s k i-s I o gE pa nje/
https://worlds leepsocie ty.or g /
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Vložek v varno in zdravju neškodljivo delo se
obrestuJe:

k večji organiza

Kultura
samih.

varnos$ in zdravja.,p[,.-|,t'elu se začne pri nas
tW

Poskrbimo tudi za urgeno spanie ln tako
izbo[šajnio varnost pri delu. Če smo
na delovnem mestu neprespani, lahko
ogrožamo varnost, zdravje in življenje
sebe ter vseh, ki delajo z hollli;

Če ravnamo odgovorno do lastne varnosti in zdravja,

lahko preprečimo marsi katero nezgodo, poškod bo,

poklicno ali z delom povezano bolezen.

Delodajalec mora izvajati ukrepe, potrebne za
zagotovitev varnosti in zdravja delavk in delavcev,

vključno s prgprečevanjem,' odpravljanjem in

obvladovanjem nevarnosti pri delu, obveščanjem

in usposabljanjem, z ustrezno organiziranostjo in

potrebnimi materialnimi sredstvi.
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