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In tudi sredi noci se zhujam!

Pise: Suzana Levanic,
mag. farm., Lekarna
Zupanticeva jama

TO SO STAVKI, KI JIH V LEKARNI
POGOSTO SLISIMO OD
SVOJIH PACIENTOV. ZA VSE TE
TEZAVE PA SO TUDI RESITVE.
LJUDJE NESPECNOST CUTIJO
KOT VELIKO NADLEGO, KI
IMA VPLIV NA KAKOVOST
ZIVLJENJA IN NA SPLOSNO
ZDRAVSTVENO STANJE.
PRIBLIZNO 50 % LJUDI

IMA TEZAVE Z OBCASNO
NESPECNOSTJO, 10 % PA S
KRONICNO NESPECNOSTJO.
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KAJ JE NESPECNOST

Nespecnost je motnja spanja in je simp-
tom, ne bolezen. Svetovna zdravstvena
organizacija ozna¢i nespe¢nost kot tezavo
pri uspavanju in/ali vzdrZevanju spanja ter
kot ob¢utek neosvezujocega spanca, ki se
pojavlja vsaj tri nodi na teden, ki ga spre-
mlja slabo pocutje in slab$a u¢inkovitost
podnevi.

Drugace re¢eno, nespecnost se lahko

kaze v podaljsanem uspavanju, pogostem
prebujanju ponodi, v preranem zbujanju
zjutraj, skrajSanem casu spanja. V ospredje
se postavlja KAKOVOST SPAN]JA (ne
dolZina spanca), ki omogoca jutranjo
budnost in izbolj$uje dnevno energijo,
zmogljivost in koncentracijo. Znaki resne
nespecnosti, ki se kazejo ¢ez dan, pa so
lahko: utrujenost, glavobol, bole¢ine v
miSicah, motnje koncentracije, tezave z di-
hanjem. Takrat farmacevt pacienta napoti
k zdravniku.

KOLIKO JE PRIPOROCLJIVO SPATI
Rekli smo, da je kakovost pomembna, ne
pa trajanje lezanja v postelji. Pri vsakem

posamezniku je potreba po spanju razli¢-
na. Nekaterim zadostujejo le 4 ure, drugi
potrebujejo 10 ur in veé. Znano pa je, da
majhni otroci potrebujejo priblizno 16 ur
spanja, najstniki 9 ur, veéina odraslih 7-8
ur. Dobro je vedeti, da starostniki spijo
¢edalje manj casa, spremenijo se jim tudi
faze spanja, v vseh fazah so pogosta pre-
bujanja, zlasti v zgodnjih jutranjih urah.
Vendar je vse to normalen proces. Zato

je zmotno misljenje starejsih ljudi, da ne
spijo dovolj in v veini tako zdravljenja ne
potrebujejo. Priporocljiva dolzina no¢ne-
ga spanja je tista, po kateri se posameznik
zbudi spoit in ¢ez dan normalno opravlja

delo.

KAKSNI SO NAJPOGOSTEJSI
VZROKI

Nespec¢nost ima svoj vzrok, tako kot vsaka
stvar, in ga je treba poiskati, odstraniti,

z ukrepi ali z zdravili. O tezavah, ki nas
pestijo zaradi nespecnosti, se lahko vedno
pogovorite z lekarniskim farmacevtom, ki
vam bo pomagal poiskati vzrok, svetoval,
kaj storiti, in hkrati opozoril, kdaj morate



k zdravniku. Spanje je izredno po-
membno za optimalno zdravje in za
normalno delovanje nasega zivcevja,
imunskega sistema ter hormonov.
Spanec omogo¢i telesu vzpostaviti
ravnovesje, ki je bilo poruseno ¢ez
dan. Kako dolgo ¢lovek spi in kako
spocitega se pocut, ko se zbudi, je
odvisno od $tevilnih dejavnikov.
Npr. od razburjenja, stresa v sluzbi,
tezavnih nalog s katerimi se bo moral
spoprijeti, Custvene stiske, slabe
novice, izgube osebe, finan¢nih tezav
v druzini. Ali pa tudi zaradi stranskih
ucinkov zdravil (nekatera zdravila
naredijo ¢loveka zaspanega, druga

pa otezijo spanje) in tudi uZiva-

nja neprimernih substanc (kofein,
alkohol, nikotin, za¢imbe, sladkor
...), pomanjkanja telesne aktivnosti
in $e bi lahko nastevala. Pomembno
je, da prepoznamo zelo pogost vzrok,
kot je na primer stresno dozivljanje
ez dan, in se uspes$no spoprimemo z
njim, ker je to v veliki meri povezano
s spros¢enim uspavanjem in kvalite-
tnim spancem. Torej, kako prezivimo
dan, tako spro$¢ujo¢ in trden bo tudi
nas spanec. Vendar v tem ¢lanku

ne bom govorila o vzrokih, oblikah
nespecnosti, o fiziologiji spanja in
kaj natan¢no se dogaja v organizmu,
ampak se bom predvsem osredotocila
na to, kako si lahko pri vsem tem
pomagamo.

Pogosto si lahko pomagamo Ze sami.
Ni ¢udeznih tabletk, ki odzenejo
vse skrbi, polep$ajo dan in nam
pricarajo hiter spanec. Nefarmako-
loske oblike zdravljenja (torej brez
zdravil) imajo dolgoro¢ne uéinke
in se uporabljajo kot prva izbira pri
zdravljenju nespe¢nosti. Te vklju-
¢ujejo higieno spanja, vedenjske
spremembe, sprostitvene tehnike in
drugo.

Pri nekaterih ljudeh so uspe$ne tudi
tehnike sprosc¢anja. Te so sprehodi v
naravi, meditacija, joga, kopeli, ma-
saze ... Delujejo tako na srednji kot
na dolgi rok. Ljudje se s tem naudijo
razviti ve¢jo odpornost na stres Cez
ves dan, kar vpliva tudi na nivo stresa
pred spanjem. Hkrati pa umetnost
sprostitvenih tehnik pomaga tudi pri
blagih depresijah, anksioznosti in ne
nazadnje omogocajo kvalitetnejse
Zivljenje z manj stresa. Pred spanjem
veljata za odli¢no sprostitev tudi
kopel in masaza. V kopel lahko damo
nekaj kapljic eteri¢nega olja sivke,
melise, kamilice, vrtnice, majarona,
brina ali nerolije ali pa se zmasiramo
s temi olji. +

Nadaljevanje v majski izdaji Revije
za moje zdravije.

Pomembna je dobra HIGIENA
SPANJA in VEDENJSKI UKREPI:
- dolo¢imo si urnik spanja (vsak dan gremo
spat ob isti uri in se prebujamo ob isti uri);
- v posteljo gremo, ko smo zaspani;

- vecerne aktivnosti naj bodo sproséujoce
(branje knjige, poslusanje glasbe, topla
kopel ...). Misli preusmerimo na prijetne
obcutke, nezne dotike partnerja;

- v postelji ne delamo, se ne u¢imo in ne
gledamo televizije;

- izogibamo se fizi¢ni dejavnosti tik pred
spanjem, drugade pa je priporocljivo
redno telovaditi (vsaj trikrat tedensko).
Farmacevti priporo¢amo tudi kratek
sprehod pred spanjem;

- izogibamo se tezkim vecernim obrokom
ter pitju vedjih koli¢in oz. pitju alkohola,
kave, pravega ¢aja in uZivanju nikotina. Ne
hodimo spat prevec siti, pa tudi ne la¢ni;
- ne dremamo ¢ez dan. Dovoljeno je le
kratko spanje zgodaj popoldan;

- kadar ne zaspimo v 30 minutah,
vstanemo iz postelje in po¢nemo kaj
spro$cujocega;

- izogibamo se topli spalnici (priporocena
temperatura med 18 in 19 stopinj Celzija),
hrupu ter svetlobi. V spalnici mora biti
namre¢ mirno, tiho, temno (v temi se tvori
melatonin) in primerno hladno;

- privos¢imo si kvalitetno vzmetnico.
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