


SAN T SPAVANJE

U prirodi se dogadaju raznolika ritmicka zbivanja poput smjene godisnjih
doba, izmjene dana i nodi pa tako i mi imamo razvijen bioloski ritam koji je
uvjetovan smjenom dana i noci, poznat kao cirkadijurni ritam. Spavanje je
ritmicni prekid budnosti u kojem nase tijelo miruje i slabije reagira na vanjske

podrazaje.

IASTO TE SAN VAZAN!

AN

Prosjecna osoba provede oko trecinu Zivota spavajuci.

Spavanje ima vaznu biolosku funkciju. Svjetska zdravstvena organizacija pomanjkanje spavanja oznacila
je kao globalnu zdravstvenu epidemiju.

Najbolji dokaz vaznosti spavanja su posljedice nedostatka sna na svakodnevno funkcioniranje.
Dokazana je povezanost nedostatka sna s poteskoCama u procesima paznje i pamcenja, sporijim
vremenom reagiranja, poremecenim socijalnim, obiteljskim, profesionalnim ili akademskim

funkjcioniranjem, promjenama raspolozenja, povecanom razdrazljivoscu, nedostatkom inicijative, vecim
brojem gresaka ili nezgoda.

Nedostatak sna povezan je i s vedim rizikom od odredenih bolesti i zdravstvenih stanja poput debljine,
Secerne bolesti tipa 2 te kardiovaskularnih bolesti.

Jedna od dvije odrasle osobe, u svim razvijenim
zemljama, u tjednu koji je pred nama nece
ostvariti potrebnu koli¢inu spavanja.




San je vazan za:

Dobar imunitet
Dugotrajni nedostatak sna mijenja nacin rada stanica imunoloskog sustav te se osoba moze

lakSe razboljeti.

Regulaciju apetita

Nedostatak san utjeCe na regulaciju hormona koji reguliraju glad i apetit - leptin i grelin. Leptin
signalizira osjecaj sitosti i potice tijelo da trosi energiju, a grelin izaziva osjecaj gladi. Nedostatak
sna dovodi do manjeg lucenja leptina te povecanog lucenja grelina.

Dobro kognitivno funkcioniranje
Spavanjem se stvaraju se trajni tragovi u dugorocnom pamcenju. Takoder, kad smo umorni

imamo poteskocCa u pamdcenju i ucenju.

Dobro mentalno zdravlje
Kratkotrajni nedostatak sna i umor moze nas uciniti razdrazljivim i neraspolozenim, dok

dugotrajni nedostatak sna moze Dbiti povezan s znacajnijim poteskoCama mentalnog zdravlja
poput depresije i anksioznih poremecaja.

KOLLKO JE SNA DOVOLINO?

Prepruceni broj sati po dobnim skupinama
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World health organization (2022), Pocket book of primary health care for children and adolescents

National Sleep Foundation (2015), National Sleep Foundation's updated sleep duration recommendations: final report

POREMECATT SPAVANTA

Opci simptomi: problem s usnivanjem, problem s odrzavanjem spavanja, cesta budenja, prerano
budenje te dnevni simptomi poput umora, dnevne pospanosti, poremecaja koncentracije i paznje,
teSkoca u svakodnevnom funkcioniranju, poremecaja motivacije, odnosno nedostatka inicijative,

sklonosti greSkama ili nezgodama, razdrazljivosti, opterecenosti ili nezadovoljstva spavanjem.

Ako su ovi simptomi prisutni barem tri puta tijekom tjedna te traju barem tri mjeseca
vrijeme je da o tome razgovarate s lijeCcnikom.



HIGIJENA SPAVANJA

Higijena spavanja odnosi se na skup ponasajnih i okolinskih preporuka kojima se nastoje potaknuti i
odrzati zdrave navike spavanja. Dnevne aktivnosti kojima se bavimo, hrana i pice koju konzumiramo te
okruzenje u kojemu spavamo moze djelovati na to koliko dobro spavamo nocu i kako se osjeCamo danju.

Preporuke za dobar san
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SMANJITE RAZINU OSVETLTENTA T BUKE U PROSTORIJT U KOJOJ BORAVITE.

% SMANJITE RAZINU LZLOZENOSTL PLAVOM SVJETLU PRIJE SPAVANTA (EKRAN MOBLTELA ILT LAPTOPA).
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NEKA TEMPERATURA SOBE BUDE UGODNA (NE TZNAD 2% STUPNTA) T NEKA SOBA BUDE PROZRACENA.
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7: BUDITE TJELESNO AKTIVNT TITEKOM DANA, ALL PROBAJTE LIBJECT INTENZIVNO VIEZBANJE PRIJE SPAVAN]A

PRIJE SPAVANTA TZBJEGAVATTE OBILNE OBROKE, ALKOHOL, NIKOTIN T KOFEIN.
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10 VAM MOZE POMOCT DA SE OPUSTITE T POBOLJSATE SAN

GLAZBA

Istrazivanja su pokazala da umirujuca glazba moze pozitivho utjecati na kvalitetu sna. Umirujucu
glazbu karakterizira spori tempo od 60 do 100 otkucaja u minuti, sporijeg je ritma, tisSa,
harmonicna, sto je Cesto karakteristika klasicne glazbe. To moze biti klasicna glazba (Johann
Sebastian Bach, Wolfgang Amadeus Mozart, Chopin...), ambijentalna (valovi, kisa, cvrkuta ptica...),
pop glazba (Ed Sheeran, Coldplay), Jazz glazba (Billie Holiday, Frank Sinatra) ili instrumentalna
glazba (Estas Tonne). Vazno je izabrati glazbu koja nam odgovara te izbjegavati onu koja
izazivaja jake emocionalne reakcije.

IRANA T NAPTTCL
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Za laksi i bolji san pomoci ce:

Zelena salata moze pomodi da ugodnije spavate jer sadrzi laktucin, supstancu sa umirujucim i
uspavljujucim svojstvima.

/bog sadrzaja antioksidansa i serotonina konzumacija Kivija pokazala se korisnom u lijecenju
poremecaja spavanja jer moze poboljsati pocetak, trajanje i ucinkovitost sna.

Sok visSnje bogat je melatoninom, hormonom koji pomaze regulirati san.

Orah moze doprinijeti poboljsanju sna zbog sadrzaja triptofana koji pomaze u stvaranju
serotonina i melatonina.

Salica toplog mlijeka i biljnih €ajeva poput kamilice, mati€énjaka i lavande.

Nizak unos voca, povrca i ribe te visok unos hrana bogata secerom i kofeinom mogu se povezati s losom
kvalitetom sna.

ETERICNA ULA

UZivajte u ispijanju caja od maticnjaka i lavande. Jednostavan recept za opustajucu kupku

je da iste te cajeve dodate u kupku i uzivate u mirisima.

Poprskajte jastuke mirisima
U bocicu od 100ml dodajte 90 ml alkohola etanola i 10 ml etericnog ulja prave lavande. Malu kolic¢inu

rasprsite po posteljini i jastucima.



RAD U NOCNOJ SMJENT

Ljudi koji rade noCne smjene, osjeCaju posljedice zbog nedostatka noCnog spavanja. Prema Eurostatuy,
Hrvatska je 2018. zabiljezena kao zemlja s tredim najvedim postotkom radnika koji rade noCnu smjenu,
nakon Slovacke i Slovenije. No¢ni rad moze biti zahtjevan. Osobe koje rade nocu smjenu imaju slabiju

kvalitetu spavanja, nedovoljno vrijeme spavanja te simptome nesanice.

Slijedi nekoliko savjeta kako se najbolje nositi s nocnim radom i pritom ocuvati
kvalitetu spavanja i zdravlje:

Vodite racuna o higijeni spavanja
Izlozenost jakom svjetlu remeti san stoga je pozeljno da na putu od
posla prema doma nosite suncane naocale (i u slucajevima kada je

oblacno vrijeme). Nakon dolaska doma preporucliivo je zamraciti
prostoriju, koristiti masku za spavanje te izbjegavati gledanje u ekrane.

@ Obratite paznju na ono Sto prijete i jedete prije spavanja

lako postoje dokazi koji ukazuju na to da konzumacija kofeina tijekom
noCne smjene pospjesuje ucinak i osjeCaj budnosti, vazno je mudro
odabrati vrijeme i vrstu kofeinskog napitka. Ako se odlucite piti kavu
tijekom nocCne smjene, vazno je znati da kofein ostaje u organizmu
nekoliko sati nakon konzumacije, stoga je dobra ideja prekinuti unos
kofeina 4 do 6 sati prije odlaska na spavanje. Takoder, izbjegavajte
teSke obroke nekoliko sati prije spavanija.

6 Vodite racuna o temperaturi prostorije

Ljudi koji rade nocu u pravilu spavaju danju. Shodno tome, temperature u prostorijama u kojima
spavaju cesto su vise od uobicajnih nocnih temperatura. Medutim, visoke temperature mogu
prouzrokovati nezeljena budenja tijekom spavanja. Ucinite temperaturu prostorije ugodnom.
|dealno bi temperaturu sobe u kojoj spavate odrzavati ne visom od 24°C.

@ Osigurajte primjerene uvjete za spavanje
Neka vam san bude prioritet nakon noci rada. Bliskim osobama napomenite da vas ne ometaju
prilikom spavanja. Ukucane zamolite da ne stvaraju buku (usisavanjem, pranjem suda, glasnim
gledanjem televizije). Telefon utisajte kako vam pozivi i poruke ne bi ometali prijeko potreban san.



RADNT LIST: DNEVNIK SPAVANJA »

Pitanja DAN'1 DAN ] DAN3 DAN & DAN'S DAN 6 DAN']

U koje vrijeme ste legli u
krevet?

Nakon sto ste legli u krevet,
koliko vam je dugo trebalo
da zaspete?

Nakon Sto ste zaspali, koliko
ste se puta probuditi
tijekom nodi?

Nakon Sto ste zaspali i
probudili se usred nodi,
koliko ste ukupno od toga
bili budni? (broj sati koji ste
proveli budni izmedu
svakog usnivanija)

U koje ste se vrijeme
konacno probudili?

U koje ste se vrijeme ustali
iz kreveta?

Koliko ste ukupno vremena
proveli u krevetu, od kad ste
legli do ustajanja iz kreveta?

Kako biste Kako biste
ocijenili

kvaliteta vaseg spavanja
tijekom nodi na skali od 1 do
5?

1 - jako lose

2 - lose

3 - niti loSe niti dobro
4 - dobro

5 - jako dobro

Loughborough Sleep Research Centre

Vazan korak u previadavanju poteskoca spavanja je prepoznavanje i pazljivo pracenje
obrazaca spavanja.

MOBILNE APLIKACITE ZA BOLJT SAN

e SleepScore

e SleepWatch

e Sleep++ (besplatna aplikacija)

e Pillow

e Sleep Cycle

e PrimeNap (besplatna aplikacija)
e Headspace Guide to Sleep



https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-overall-sleepscore
https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-for-apple-watch-sleepwatch
https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-free-sleep
https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-for-extra-features-pillow
https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-versatile-app-sleep-cycle
https://www.verywellmind.com/best-sleep-apps-5114724#toc-best-for-android-primenap
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