EPIDEMIJE KORONAVIRUSA
SARS-COV-2 (COVID-19)?

 doc. dr. Vita Stukovnik, spec. klin. psih., v sodelovanju s skupino
sevno zdravje na Nacionalnem institutu za javno zdravje

Spanje nujno potrebujemo za nemoteno telesno in dusevn
vedjih dusevnih in telesnih obremenitev, kot je trenutna epid
nameniti Se posebno skrb, saj ima pomembno vlogo pri kre

in zmanj$evanju tveganja, da zbolimo. Prav tako je spanj

premagovanju okuzb, saj v primeru bolezni imunski sistem
in zahteva vec pocitka v postelji.

Spremenjen dnevni ritem, intenzivnejsa uporaba elektro:

tesnoba in stres, povezana s epidemijo koronavirusa,
dejavnikov, ki lahko v tem obdobju negativno vplivajo na

nekaj napotkov za ¢im bolj kakovostno in zdravo spanje t

koronavirusa SARS-COV-2.

Potrebe po spanju se v razli¢nih Zivljenjskih obdobjih spreminjajo. Ameriska
Nacionalna fundacija za spanje je na podlagi znanstvenih izsledkov pripravila
priporocila glede koli¢ine spanja v razli¢nih starostnih skupinah, kar si lahko
pogledate na spodnji povezavi:

Vecina odraslih ljudi potrebuje med 7 in 9 ur spanja. Potrebe po spanju se pri
posameznikih sicer lahko nekoliko razlikujejo. Na to vpliva ve¢ dejavnikov, od
genetske osnove do Zivljenjskega sloga posameznika.

Poleg koli¢ine je pomembna tudi kakovost spanja. Pomembno je, da je dolzina
spanja ¢im bolj enaka trajanju lezanja v postelji. To pomeni, da je vecerno
uspavanje kratko, da je prebujanj ponoc¢i malo in so kratka ter da ni prezgodnjih
jutranjih prebujanj. Najbolj kakovostno spanje je tisto, po katerem se zjutraj
zbudimo spociti in lahko normalno delujemo preko dneva.
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Kaj lahko sami storimo

za ¢im bolj kakovostno spanje?

Za svoje zdravje si torej privos¢imo dovolj kakovc
no¢. Morda je lahko prav obdobje epidemije in kar
poskrbimo za reden urnik spanja ter dovolj spanja
bo prilagojeno nasi notranji bioloski uri, pa bo tudi 1
osvezilno.

Da bo spanje kakovostno in osvezilno,
upostevajmo tudi priporocila
higiene spanja:

Vzdrzujmo rutino - vsak vecer pojdimo v posteljo i
isti uri. Reden urnik budnosti in spanja nam pomag
notranjo uro oz. cirkadiane ritme (cirkadiani ritmi
osnovnih mehanizmov za uravnavanje budnosti in spa
na spanje. Za pomoc pri rednem jutranjem vstajanju
budilko. Poskrbimo za rutino tudi pri drugih aktivno
so obroki, $port in druzabne aktivnosti.

Preko dneva se ¢im vec izpostavljajmo naravni sve
spanje se pri¢ne v trenutku, ko zjutraj vstanemo iz
cirkadiano uro namre¢ v veliki meri vpliva koli¢ina
prejmemo preko dneva. Zjutraj po prebujanju zato ¢
izpostavljenost dnevni svetlobi. Dvignimo rolete v stz
sprehod, ¢e je to mozno.

Cez dan ne dremajmo in ne lezimo v postelji. Po¢itki o
negativno vplivajo na uspavanje. Vec, kot je pocitkov,
bomo zvecer zaspali in manj kakovostno bo spanje |
$e posebej negativno vplivajo pocitki pozno popolda:
od 20 minut.

Preko dneva bodimo telesno aktivni, vendar ne tik p
vadba spodbuja kakovostno spanje, znizuje stres
sistem in vpliva na boljSe razpoloZenje. Pri morebi
upostevajmo pravila socialne distance. Z nekaj iznajc
spletnih programov skusajmo za redno telesno akt
v domacem okolju. Telovadba pozno popoldan bo
hitrejSe uspavanje in hitrejsi nastop globokega spanj:
vadbe v zadnjih treh urah pred spanjem.

Elektronske naprave (telefon, racunalnik ...) prenehaj
do dve uri pred spanjem. Modra svetloba iz zaslono
naso notranjo biolosko uro, saj zavre spros¢anje ho
spodbuja spanje. Posledi¢no tezje zaspimo, globoko s
zjutraj pa tezje vstanemo. Ce zveler za sprostitev ra
naj bo ta na ustrezni razdalji od o¢i in zunaj spalnice.
pomagamo tudi s knjigo ali dobro glasbo.



V posteljo ne odidimo la¢ni. Pred spanjem lahko pc
ne uzivajmo pa mastne, pikantne in zelo sladke hra
spanjem izogibajmo uZzivanja vitamina C.

Izogibajmo se kofeinskim napitkom vsaj 6 ur pred sp
kot pozivilo in nas ohranja budne. Kofein je lahko
osvezilnih napitkih, zdravilih. Pri osebah, ki so
tesnobi, uzivanje kofeina v splosnem odsvetujemo.

Ne uporabljajmo alkohola kot uspavala. Ceprav
sprostitveni ucinek in olaj$a uspavanje, pa vodi v
spanje preko noci. Alkohol ima tudi Stevilne druge
nase zdravje.

Izogibajmo se nikotinu in marihuani. Nikotin na n
deluje stimulativno in nas prebuja. Marihuana

ucinke, vendar $tudije kazejo, da negativno vpliva

funkcioniranje preko dneva.

. Spalno okolje naj bo tiho, temno in udobno, p
Zatemnimo spalnico z roletami, izlo¢imo vire hrup
tudi s ¢epki za usesa. Spalnica naj ne bo prevroca ali |
v spalnem okolju najbolj ustreza temperatura okrog

. Vposteljo odidimo ¢im bolj sprosceni. Zaskrbljenost i
v postelji lahko otezi uspavanje in negativno vpliva
vedji spros$cenosti si lahko pomagamo z izvajanjen
preko dneva kot tudi zvecer ob uspavanju.

Upostevanje pravil higiene spanja
bo pripomoglo k bolj kvalitetnemu spanju
in ve¢jemu obcutku spocitosti preko dneva.

Kdaj govorimo
0 nespeénosti?

Vcasih je nase spanje slabo, ¢eprav se redno drzimo
To je morda znak, da imamo katero od motenj spa
motnje dihanja v spanju ali sindrom nemirnih n
spanja obicajno postavi zdravnik specialist medicine

Dale¢ najpogostejsa motnja spanja je nespecnost
splosni populaciji ima obcasne tezave z nespecnost
nespecnost tako huda, da lahko postavimo klini¢no
povisanega stresa, kot je trenutna epidemija korono
do prehodnega, kratkotrajnega poslabsanja spanja.
in strah so le nekateri dejavniki, ki lahko otezijo
spanje preko no¢i. Akutna nespecnost je kratkotraj
obic¢ajno povezana z razli¢nimi sprozilnimi dogod
bolezen). Praviloma traja manj kot mesec dni.
nespecnosti trajajo ve¢ kot tri mesece in se pojavljajo
govorimo o kronicni nespecnosti.




Kako lahko sami
prepoznamo nespeénost?

Vsak izmed nas ima kdaj slabo prespanc
normalno. Ko pa se tezave kopicijo in vztra
nespecnost. Nespecnost se kaze kot 1) tez
2) teiave pri vzdrievanju spanja in Stevilna n
kot 3) prezgodnja jutranja prebujanja. Lahko se
nastetih te7av s spanjem hkrati. Cas uspavanja in/
so pri nespec¢nosti praviloma dalj$i od 30 minut. O
nespecnosti, imajo obcutek slabega in neosvezujoce
obic¢ajno dozivljajo enega ali ve¢ od naslednjih si
motnje (npr. slabsa koncentracija in spomin), mot
obcutki tesnobe, razdrazljivost, depresivnost),
zaspanost ter zaskrbljenost glede nespanja.

Ker nespecnost ni le neprijetna, ampak lahko negativ.
dusevno in telesno zdravje, je pomembno, da ob p
ustrezno ukrepamo. To lahko storimo ze pri akut

tak nacin pripomoremo k boljSemu trenutnemu sj
za§citimo, da nespec¢nost ne bi postala dolgoro¢na in

Pri nespec¢nosti si glede na mednarodne zdravstv
vrsti pomagamo z nefarmakoloskimi ukrepi. Najuci
zdravljenje nespec¢nosti je kognitivno-vedenjska teray
nespecnosti jo praviloma izvaja posebej usposoblje

psihiater. Trajanje terapije je odvisno od teZe nespec
pomembno izboljsanje pokaze Ze po nekaj tednih.
nespecnosti so primerna, kadar nefarmakoloski ukre

Kako si lahko pri nespeénosti
pomagamo sami?

Za premagovanje nespecnosti lahko veliko storimo tudi sami.
Tukaj so kljucni ukrepi, ki izhajajo
iz kognitivno-vedenjske terapije:

Imejmo reden urnik vecernega odhajanja v posteljo i
postelje vstajajmo po moznosti vsak dan ob isti uri, tore

V posteljo pojdimo le, ¢e smo zaspani - ne le utrujen
zaspanost ob nasi obi¢ajni uri vecernega odhoda v poste
postelji kmalu zaspali, raje nekoliko pocakamo.

Postelja naj bo namenjena samo spanju in ne drugim z
gledanje televizije, prehranjevanje, resevanje problemo
izvajanje tehnik sproscanja. Prav tako se ne trudimo za
povecalo vznemirjenje in dodatno otezilo uspavanje.




Ce ne moremo zaspati, je bolje, da vstanemo (po pr
Pojdimo v drug prostor in po¢nimo nekaj prijet
berimo knjigo, reSujmo krizanke, izvajajmo vaje s
V posteljo se vrnemo, ko smo zaspani. Ce pono
ponovimo koraka 4 in 5.

Ce se ponoci prebudimo in dalj ¢asa ne moremo z
bolje, da vstanemo iz postelje in sledimo koraku 4 i

Vsako jutro vstanemo ob isti uri, ne glede na kolic
To bo pomagalo vzpostaviti urejen spalni ritem.

Preko dneva ne dremajmo in ne polezavajmo.

Zvecer pojdimo v posteljo Sele ob nacrtovani uri gle
glede na koli¢ino spanja preteklo no¢.

Redno, vsakodnevno izvajanje ukrepov bo pripomoglo k lazjemu vecernemu
uspavanju in bolj strnjenemu spanju preko noci. Spanje bo tudi bolj osvezilno.
Pomembno je, da ukrepe izvajamo vsaj nekaj tednov
oz. do pomembnega izboljsanja spanja.

Kaj nam Se lahko pomaga
pri nespeénosti?

Ker so stres, napetost in tesnoba pogosto kljucni c
vzdrzevanju nespecnosti, je pomembno, da smo v
Ena od enostavnejsih poti za lajSanje tesnobe i
tehnike sproscanja.

Pri nespecnosti lahko uporabimo najrazlicne
Primerne so npr. trebusno dihanje, postop
vizualizacija, avtogeni trening, meditacija. Bolj ko
je pomembno, da tehnike izvajamo redno - vsak
¢asovnega obdobja. Pri nespecnosti priporoc
spro$¢anja vsaj enkrat preko dneva ter ponov
uspavanju. Redno sprosc¢anje ima dokazano po
spanje, temvec¢ tudi na nase dnevno funkcionirz
stresa, glavobolov, boljsa koncentracija).

Za umirjanje misli si lahko v postelji pomagamo
miselnih tehnik:

- izvajamo miselne vaje: odStevanje (1000 - 7),
nastevanje imen na L, nastevanje modrih predme
- v mislih obujamo prijetne spomine in si jih s
predstavljati: npr. spominjanje podrobnosti s spre




Ali veljajo 1a starejSe glede spanja
posebna priporoéila?

Viri

Zmotno je prepricanje, da s staranjem potrebujemo man
starej$i potrebujejo med 7 in 8 ur spanja.

Se pa s starostjo dogajajo nekatere bioloske spremembe v spa
globokega - osvezilnega spanja, pogostejsa noc¢na prebujanja
vederno uspavanje in jutranje prebujanje), ki lahko vplivaj
spanja in obcutek spocitosti preko dneva.

Kot ostale starostne skupine lahko za klju¢ne korake za
poskrbite sami. Upostevajte pravila higiene spanja. Se posebej
uravnavanje bioloskih ritmov budnosti in spanja v starosti je
naravni svetlobi preko dneva. Cez dan odprite rolete in
pocivalnik naj bo ¢im blizje oknu. Imejte ¢im bolj reden ur
vstajanja, dnevnih aktivnosti (vklju¢no z obroki) in spanja. C
popolnoma budni in spo¢iti, vam lahko pomaga kratek drer
ali zgodaj popoldan. Da vam dremez ¢ez dan ne bi posl
spanja, vam priporo¢amo, naj bodo dremezi kratki, okrog
prijetnem okolju brez svetlobe in hrupa.

Ceprav tezave s spanjem niso nujno del zdravega procesa s
lahko pogosto pojavijo. Tudi v starosti je najpogostejsa
nespecnost, zato je ustrezna obravnava nespecnosti za bo
zivljenja in zdravje zelo pomembna tudi v starosti. V primer
obravnava nespec¢nosti vkljucuje psiholoske ukrepe (ki so na
zdravljenje z zdravili ali kombinacijo obojih.

Nacionalna fundacija za spanje; dostopno na

Nefarmakoloski ukrepi pri obravnavi kroni¢ne nespecnosti;

Nefarmakolosko zdravljenje nespe¢nosti pri starejsih; dostof

Nacionalni intitut za javno zdravje
Trubarjeva 2, 1000 Ljubljana
Telefon: + 386 1 2441 400

E-posta:

Gradivo je dostopno na:
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