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SPOMIN

SRČNO-ŽILNA 
REGULACIJA

URAVNAVANJE 
HORMONOV

TELESNA 
TEMPERATURA

ŠTEVILNE 
REGULACIJE

IMUNSKI 
ODGOVOR

SPANJE JE OSNOVNA DOLOČNICA IN STEBER ZDRAVJA

TO, DA SE 

NASPIMO, JE 

NAJPOMEBNEJŠE, 

KAR LAHKO ZASE 

NAREDIMO VSAK 

DAN.



• DELNO ODVISNE OD DEDNOSTI

• Velja, da spimo dovolj, ko se zbudimo spočiti, naspani in čez dan za 
normalno delovanje in počutje spanja ne potrebujemo. (dr. Barbara Gnidovec – Stražišar)

SPALNE POTREBE VSAK IMA 

SVOJE 

IZKUŠNJE S 

SPANJEM.



„UREJENO SPANJE ZA ZDRAVO PRIHODNOST“

DOLŽINA

GLOBINA

NEPREKINJENOST

KAKOVOSTNO SPANJE

SPANJE PO DELIH 

JE UNIČUJOČE 

ZA TELO V 

CELOTI 

(RAZLIČNI 

POKLICI V 

TURNUSIH!



ZGRADBA SPANJA

MANJ GLOBOK 
SPANEC, HITRO 
PREMIKANJE OČI

GLOBOK SPANEC, PRVA 
POLOVICA NOČI

VZOREC SE 

PONAVLJA PRI 

VSAKI OSEBI 

VSAKO NOČ.



HOMEOSTATSKI NADZOR -
PRITISK NA SPANJE

adenozin, ko se 
zbudimo in ni potrebe po 
spanju

adenozin, ki se 
kopiči čez dan in povečuje 
potrebo po spanju

KOFEIN SE 
VEŽE NA 

RECEPTORJE 
ADENOZINA



DEBELOSTPOŠKODBE

UPORABA

PAS
POČUTJE

SPOMIN

Posledice pomanjkanja spanja

Ste se danes 
zbudili 

naspani?



Slovenci spimo 
premalo!

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



SPANJE V ČASU EPIDEMIJE
Sl-PANDA

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

Ankentiranci, ki so poročali o slabši 
kakovosti, urejenosti ritma ali dolžini 
spanja, so doživljali več depresivnih 
motenj in težav v duševnem zdravju kot 
tisti, ki so poročali o ohranitvi ali celo 
izboljšanju omenjenih vidikov spanja v 
času epidemije. 



• Z zdravjem povezano vedenje v šolskem obdobju - HBSC

•

• Leto 2018:

• 22 % spi skladno s priporočili           

•

•

• Leto 2014:

• 31 % spi skladno s priporočili              

•

HBSC, 2018, 2014 (11 – 17 LET) 

Mikro spanje: 
zaspimo za 3 do 
15 sek, mišice 

postanejo 
ohlapne, veke 

se zaprejo, 
možgani 

„zadremajo“.



Poznamo več kot 90 
različnih motenj

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

- motnje nespečnosti; 

- motnje dihanja, povezane s spanjem; 

- osrednje motnje hipersomnolence; 

- motnje budnosti spanja v cirkadianem
ritmu; 

- motnje gibanja, povezane s spanjem; 

- parazomnije in 

- druge motnje spanja.

Kam po pomoč?

• po nasvet v lekarno,

• obisk osebnega zdravnika,

• napotitev v Center za motnje spanja:  

• za odrasle v Kliničnem centru Ljubljana,

• za otroke v Splošni bolnišnici Celje,

• Zasebni Center za motnje spanja za 
otroke in odrasle ljubljana,

• pogosto uspešna kognitivna vedenjska 
terapija.



Priporočila 

za odrasle













Priporočila 

za otroke



NOVOROJENČKI (0-3 mesece): najmanj 14 – 17 ur

DOJENČEK (4-11 mesecev): najmanj 12 – 15 ur

MALČEK (1-2 leti): najmanj 11 – 14 ur

PREDŠOLSKI (3-5 leti): najmanj 10 – 13 ur

ŠOLARJI (6-13 let): najmanj 9 – 11 ur

Priporočena količina spanja



Vzdrževanje dnevno nočnega ritma

Petek?
Sobota?

Nedelja?



Ritual pred spanjem

Večerja
Umivanje

Sproščanje Spanje



Samostojno uspavanje

Prostor naj bo temen, 

miren



Omejiti čas in uporabo zaslonov v spalnici



Ustaljena dnevno nočna rutina



Starosti primeren dnevni počitek

Pogostost, količina



Telesna dejavnost na prostem



Izločiti hrano in pijačo s kofeinom

Vsebnost kofeina 
na skodelico
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HVALA ZA VAŠO POZORNOST!
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