NESPECNOST

..

KAJ JE SPANJE?

Spanje je ena izmed fizioloskih funkcij organizma, ki je nujno potrebna za normalno
delovanje osrednjega ziv€evja. Spanje ni pocivanje mozganov, temvec¢ aktiven proces.
Sestavljeno je iz dveh obdobiji, ki se izmenjujeta in odrazata razli¢no stopnjo delovanja
mozganskih ziv¢nih celic. To sta spanje ne-REM (non-rapid eye movement—spanje s
pocasnim gibanjem ocesnih zrkel), imenovano tudi miren ali globok spanec, in spanje REM
(rapid eye movement—spanje s hitrim gibanjem oc¢esnih zrkel).

Spanje REM imenujemo tudi aktivni spanec. Pri povpre¢nem 7 do 8-urnem no¢nem spanju se
obdobji petkrat izmenjata. Intervali spanja ne-REM so proti jutru vse krajsi, intervali spanja
REM pa vse daljsi. Globok spanec nastopi priblizno pol ure potem, ko se telo umiri in
zaspimo. To obdobje traja priblizno 40 minut. Sledi spanje REM, v katerem sanjamo in se
nam o¢i premikajo s hitrostjo od 1 do 5 Hz. Aktivnost mozganov je pri spanju REM enaka
sanjami ne bi poSkodovali. Poleg vitalnih organov, kot so pljuca in srce, so edine miSice, ki
med spanjem niso paralizirane, o¢esne miSice. Spanje REM je klju¢nega pomena za ucenje in
dobro pocutje.

KAJ JE NESPECNOST?

Nespecnost je tezava pri uspavanju in/ali vzdrZzevanju spanja ter kot obcutek neosvezujocega
spanca, ki se pojavlja vsaj tri no¢i na teden in ga spremljata slabo pocutje in slabsa
ucinkovitost podnevi.

VRSTE NESPECNOSTI

Glede na cas trajanja jo delimo na:

Kratkotrajna nespecnost, ki traja od ene noci do enega tedna in katere vzrok je obicajno
strah pred dolocenim dogodkom. Obicajno jo povzro¢i sprememba v okolju, kot je nova
sluzba, strah pred izpitom, selitev, leZanje v bolni$nici, stres......

Prehodna nespecnost traja do tri tedne. Vzrok je lahko locitev, smrt v druzini ipd.

Kroni¢na nespe¢nost traja ve¢ kot tri tedne. VVzroki zanjo so bolj zapleteni. Lahko je
posledica bolezni, zaradi katere imamo bolecine, nam je slabo ali tezko dihamo (astmatiki).
Povzrocijo jo lahko psihi¢ne motnje; depresija, dolgotrajno uzivanje alkohola ali razli¢nih




zdravil. Pogost vzrok nespec¢nosti je tudi porusen ritem cikla budnost-spanje. Le ta je
spremenjen zaradi izmenskega dela ali pogostega ponocevanja.

Zaradi prehodne nespecnosti trpi od 10 do 26 % ljudi, za kroni¢no pa boleha 7 do 20 % ljudi.

NASVETI ZA DOBER SPANEC!

e 'V posteljo pojdite vsak dan ob isti uri.

e Vsak dan vstanite ob isti uri, tudi ¢e ste ponoci slabo spali.

e V popoldanskih urah se redno ukvarjajte s telesno vadbo, Ce je le mozno na svezem

zraku. Vadbi tik pred spanjem se izogibajte.

Temperatura v spalnici naj bo zmerna; bolje je, da je nekoliko hladnejsa kot pretopla.

Soba, v kateri spite, naj ne bo prehrupna..

Ko se ulezete v posteljo, se sprostite, mislite na kaj prijetnega.

Opustite dremanje ¢ez dan

Ne uzivajte kave in osvezilnih pija¢ zvecer. Ne pozabite, da je kofein tudi v ¢okoladi,

¢aju in nekaterih pijacah!

Ne pijte alkoholnih pijac

e lzogibajte se pretezkemu ali prelahkemu vecernemu obroku.

e lzogibajte se vznemirjenje tik pred spanjem, kot je razburljiva igra kart, vznemirljiv
pogovor in gledanje napetih filmov.

e Ko se ulezete ne glejte na uro

o Ce po 30 minutah ne morete zaspati, raje vstanite, pojdite v drug prostor in po¢nite kaj
spros¢ajocega. Nesmiselno je vztrajati v postelji in se v Zelji po spanju v nedogled
premetavati.

NESPECNOST PRI STAREJSIH LJUDEH

V starosti, ko pocasi nastopijo spoznavne (kognitivne) motnje, se zmanjSa poraba kisika v
mozganih in pojavijo se no¢na prebujanja.

Kar 15 do 25 odstotkov odraslih, se pritoZuje, da slabo spijo. Pritozbe so pogostejse pri
starej$ih, ki so v glavnem nezadovoljni zaradi nezadostnega spanja in pogostega nocnega
zbujanja.

Do 40 odstotkov starejSih Zensk in do 25 odstotkov starejSih moskih ima teZave z
nespecnostjo. Pri ljudeh po 60. letu starosti se nacin spanja spremeni. V povprecju se
60-letnik zbudi 22-krat na no¢; mlajSa generacija, se zbuja 10-krat na no¢. Starejsi ljudje so
tudi veliko bolj dovzetni za motece dejavnike, kot so svetloba, hrup ...



ZDRAVLJENJE NESPECNOSTI

Prehodno nespecnost zdravimo z uspavali (hipnotiki), ki jih zdravnik predpise na recept. Pri
kroni¢ni nespecnosti pa je potrebno zdraviti osnovno bolezen, ki je vzrok za nespecnost.

Dolgotrajno zdravljenje nespecnosti z uspavali ni dovoljeno saj vodi do odvisnosti in
razvoja tolerance.

Uspavala na zeliS¢ni osnovi lahko kupite v lekarni brez recepta. So v obliki tablet, kapljic
in ¢ajnih mesanic. Ponavadi vsebujejo baldrijan ali zdravilno $pajko in hmelj ali njune
izvlecke. Ucinkovine baldrijana pomirjajo osrednje in vegetativno ziv€evje in organizem
pripravijo za spanje. U¢inkovine hmelja pa delujejo uspavalno in pomirjevalno.

ALI STE VEDELI?

Ste vedeli, da kar tretjino svojega zZivljenja prespimo? Spanec postaja z leti vse krajsi in
rahlejsi, kar je naraven proces, ki odraza spremembe v osrednjem Ziv€evju ter v ostalih
organskih sistemih. Ob hitrem zivljenjskem ritmu pogosto pozabimo na zdravo Zivljenje in
tudi na zdravo spanje. Za boljsi spanec lahko veliko naredite Ze, ¢e spremenite slabe
zivljenjske navade.
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