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Urejeno spanje je
osnhovna clovekova

potreba in je eden
od temeljev zdravja.

Nacionalni institut
za javno zdravje



SPANJE JE OSNOVNA DOLOCNICA IN STEBER ZDRAVIA




SPALNE POTREBE

* DELNO ODVISNE OD DEDNOSTI

* VVelja, da spimo dovolj, ko se zbudimo spociti, naspani in cez dan za
normalno delovanje in pocCutje spanja ne potrebujemo. . suara crigovec - straiisan




»UREJENO SPANJE ZA ZDRAVO PRIHODNOST"“

KAKOVOSTNO SPANIJE

DOLZINA

Vedno hodite
spat ob isti uri

GLOBINA

in tudi vstajajte
ob isti uri.

NEPREKINJENOST

SPANJE PO DELIH
JE UNICUJOCE
ZA TELO V
CELOTI
(RAZLIENI \
POKLICI V

TURNUSIH!
\

(



ZGRADBA SPANJA
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CIRKADIANI RITEM

Visoka budnost Najvisja stopnja usklajevanja

Najhitrejsi odzivni cas

Najhitrejdi porast
krvnega tlaka

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

Najnizja telesna temperatura Najvidji krvni tlak

Globok spanec
Izlo¢anje melatonina (uravnavanje
stanja spanja/budnosti)

N wrdey wEg
NIJZ 5=

Najvija telesna temperatura

HOMEOSTATSKI NADZOR -
PRITISK NA SPANJE

‘ adenozin, ko se
zbudimo in ni potrebe po
Spanju

fadenozin, ki se

kopiCi Cez dan in povecuje
potrebo po spanju
KOFEIN SE

VEZE NA
RECEPTORJE

ADENOZINA



Posledice pomanjkanja spanja
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Odgovori na vprasanje Koliko ur navadno spite med delovnim
tednom, lo€eno po spolu in starostnih skupinah, CINDI 2020

moski, 18- moski, 25- moski, 40- moski, 55- moski, 685- Ienske, ZIenske, ZIenske, Zenske, ZIenske,
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MveCkotBur WM8ur MW6—7ur manj kot 6 ur

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.



SPANJE V CASU EPIDEMIJE

V Casu pandemije ...
7.val (26.2.-1.3.2021; n=1000)

... sem zaéel oziroma poveéal ufivanje prehranskih
dopaolnil (npr. vitamina D, selena, cinka, vitamina C) z
namenom izbolj3anja imunskega sistema.

... 58 je moja telesna teia povecala.

... sem pricel ufivati vec sveie ali fermentirane (npr.
kislo zelje, kisla repa) zelenjave.

... sem zacel pogoosteje uiivati sladke/slane/mastne

prigrizke. 11,1% 17,5%

... 58 j@ moj spanec izboljsal. 15,8%

... 58m zacel nekontrolirano uZivati vecje kolicine
hrane.

10% 14,4%

... sem zacel Zivila pogosteje narocati prek spleta.

0% 20% A0% 60% 80% 100%

SLPANDA ONUZ ®m Medrzi = Niti ne drZi, nitidrzi = Drzi

SI-PANDA

Preverjali smo tudi subjektivno
stalisCe o kakovosti spanja.
Raziskava je pokazala, da se je pri
60 % anketirancev (skupaj 59,8 %,
od tega 54,7 % moskih in 65,3 %
zensk) kakovost spanja v
primerjavi z obdobjem pred
epidemijo poslabsala.

Ankentiranci, ki so porocali o slabsi
kakovosti, urejenosti ritma ali dolzini
spanja, so dozivljali veC depresivnih
motenj in tezav v duSevnem zdravju kot
tisti, ki so porocali o ohranitvi ali celo
izboljSanju omenjenih vidikov spanja v
casu epidemije.



HBSC, 2018, 2014 (11 — 17 LET)

« Z zdravjem povezano vedenje v Solskem obdobju - HBSC

Izsledki mednarodne raziskave
. HBSC, 2018

Mikro spanje:
zaspimo za 3 do
15 sek, misSice
postanejo

Leto 2018:

22 % spi skladno s priporocili

ohlapne, veke
se zaprejo,
mozgani
,Zadremajo”.

~_ lzsledki mednarodne raziskave HBSC, 2014

Leto 2014:

3 1 % spi skladno s priporocili




olnisnici Celje,

za motnje spanja za

parazom.: ssle ljubljana,

druge motnje sy

it

g, b pogosto uspesna kognitivna vedenjska
e § | terapija.




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.
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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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NIJ2Z s

Vedno hodite

spat ob isti uri

in tudi vstajajte
ob isti uri.

Ce imate
navado
zadremati Cez
dan, naj bo
pocitek kratek
(do 45 minut).




lzogibajte
se pitju

alkoholnih

pijac in ne
kadite.

|lzogibajte se
kofeinu sest ur
pred spanjem.
Vsebujejo ga
kava, pravi/zeleni
caj, energijske in
nekatere osvezilne

pijace ter temna
cokolada.




NIJZ s

lzogibajte se
mastni, pekoci
ali sladki hrani.
Morebiten
obrok pred
spanjem naj

bo lahek, lazje
prebavljiv.

Redno se
ukvarjajte s
telesno
dejavnostjo,
vendar ne tik
pred spanjem.




Nacliomainl inStitut
22 javmo xdravie

Uporabljajte
primerno
lezisce,
vzglavnik in
posteljnino.

Ugotovite,
katera je
najbolj prijetna
temperatura
spanja za vas
in spalnico
vedno dobro
prezracite.




Naciomainl indtitut
N ll Z 22 javmo xdravie

Ugasnite vse
motece zvoke
in zatemnite
sobo najbolj,
kot je mozno.

Posteljo
namenite
samo spanju in
spolnosti. Ne
uporabljajte je
kot delovno
sobo ali
telovadnico.




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 ==



Priporocena koliCina spanja

NOVOROJENCKI (0-3 mesece): 14 — 17 ur
DOJENCEK (4-11 mesecev): 12 — 15 ur
MALCEK (1-2 leti): 11 — 14 ur

PREDSOLSKI (3-5 leti): 10 — 13 ur

SOLARJI (6-13 let): 9—11 ur




Vzdrzevanje dnevno nocnega ritma

Petek?

Sobota? |
Nedelja?

NI,Z - e niemcfe



Ritual pred spanjem

Vecerja

Umivanje
Sproscanje Spanje

Nacimmalng ingoiy
N Il Z > = javmo rdravie



Samostojno uspavanje

Prostor naj bo temen,
miren

N |lz S It nempe



Omejiti cas in uporabo zaslonov v spalnici

FAZNI PREMIK (odlog spanca pono<i)

Tablica Pametni E-bralnik* Zarnica Sveca
96 min telefon 58 min 55 min O minut
67 min

Ml E

Svetlost — eseeeee sasw

BOL)
MODRA <« RAZPON VIRASVETLOBE ———————> MODRA

i\\; |l Z favmo zdeavie



Ustaljena dnevno nocna rutina

R e
I




Starosti primeren dnevni pocCitek

Pogostost, koliCina

Naciamaini ingorut
N I' Z -+ javmo rdeavie



Telesna dejavnost na prostem




Izlociti hrano in pijaco s kofeinom

95 mg
Vsebnost kofeina 80 mg 82mg
na skodelico

40 mg Mg
27 mg
19 mg 20 mg i
Decaf Hot Green Shot of Can of Black. ' Instmt Brewed
coffee chocolate espresso cola Bull coffee coffee



Brigita Zupancic-Tisovec,
NIJZ OE NM

Marjeta Peperko,
NIJZ OE Celje

brigita.zupancic-tisovec@nijz.si marjeta.peperko@nijz.si

HVALA ZA VASO POZORNOST!
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