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Spanje je brezpla¢no zdravilo, saj obstajajo dokazane koristi celono¢nega spanja. To
zdravilo je zastonj in je univerzalno - telesno in dusevno.

Ljudje ne spimo tako kot je narava hotela. Sodobno zivljenje je spremenilo Stevilo ciklov
spanja, dolzino in ¢as spanja. V sodobnem svetu dve tretjini odraslih ne spita osem ur
na nog¢, zato smo globoko v epidemiji pomanjkanja spanja.

Bi spali dlje, Ce si ne bi nastavili budilke? To je prvi znak, da ste podhranjeni spanja.
Slabo prespana noc pa prizadene telo in um. Poslabsa odpornost in vec kot podvoji
tveganje za raka. Moten spanec prispeva k vecji potrebi po hrani in skrajsa Zivljenjsko
dobo. Ni organa, ki ga spanje ne bi optimalno okrepilo ali ki ga pomanjkanje spanja

ne bi usodno prizadelo. Spanje krepi funkcije sposobnosti za ucenje, pomnjenje in
sprejemanje logi¢nih odlocitev. Za ohrantev kognitivhega delovanja ¢lovek potrebuje
vec kot 7 ur spanja na noc. Ljudje pa smo zZal edina Zivalska vrsta, ki si namerno krajsa
spanec. Ce obis¢emo kulture kamor elektrika e ni prisla, plemena kot so Gabra v
severni Keniji ali San v puscavi Kalahari, bomo opazili, da spijo v dvofaznem vzorcu. Spijo
sedem do osem ur ponoci in Se pol ure do uro popoldan.

O tem ali Zelimo spati ali biti budni odloCata dva dejavnika. Prvi je signal, ki ga oddaja
nasa stiriindvajseturna ura, namescena globoko v mozganih. Drugi dejavnik je
kemicna snov, ki ustvarja »spalni pritisk«. Vsako Zivo bitje na planetu ustvari naravni
cikel, imenovan cirkadiani ritem. DoloCa ritmicCne vzorce kot so izbira Casa za uzivanje
hrane in pijace, Custva, hitrost presnove, ipd. Ni nakljucje, da je verjetnost izboljSanja
olimpijskega rekorda tesno povezana z delom dneva. Tudi rastline in njihovi listi Cez
dan sledijo gibanju sonca. Ce rastlino izpostavimo popolni temi, se bo ez dan vseeno
obnasala, kot bi se kopala v soncu. Ziv organizem ima lasten &as, kar pomeni da
dnevna svetloba ni edini signal za ponastavitev bioloske ure. Ko se priblizuje Cas za
spanje, nas bioloski cirkadiani ritem povzroci padec temperature telesnega jedra. Tudi,
ko smo vso noC budni, bi se temperatura telesnega jedra obnasala po istem vzorcu.

Prav v tem trenutku v nasem telesu narasca koli¢ina kemicne snovi, ki jo imenujemo
adenozin. Narasc¢a vsako preteceno budno minuto. Ta signal lahko umetno utiSamo

s kofeinom, ki je psihoaktivno pozivilo in doseze vrhunec trideset minut po zauzitju.
Deluje kot maskirni agens, blokira receptorje in jih onesposobi. Slaba stran kofeina je da
nase telo potrebuje od 5 do 7 ur, da telo odstrani 50 odstotkov koncentracije kofeina v
telesu. Kofein najdemo tudi v nekaterih vrstah ¢aja, kot tudi v Zivilih kot so ¢okolada in
sladoled. Pa tudi v zdravilih in protibolecinskih tabletah. Pozorni bodite tudi na izdelke,
ki jih krasi izraz brezkofeinski ali z manj kofeina. Ce popijemo nekaj skodelic takdne
kave, bo nasemu spancu naredilo ravno toliko skode kot skodelica obicanje kave. Ste
vedeli, da prav tako tudi staranje vpliva na hitrost izloCanja kofeina, starejsi kot smo, dlje
C¢asa nasi mozgani in telo odstranjujejo kofein. Treba je poudariti, da je kofein pozivilo,
ki povzroca zasvojenost. Blokira kemikalijo za zaspanost. Pa vendar je to velikokrat
priljubljena resitev pri utrujenosti. Ko se kofeinska prepreka v telesu podre, nas doleti
najhujsa z adenozinom povzroCena potreba po spanju. In kaj se zgodi z vsem tem
adenozinom, ko zaspimo? Med spanjem poteka obsezno Cis€enje organizma, saj imajo
mozgani priloznost, da razgradijo in odstranijo adenozin, ki se je nabral tistega dne.
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Ceprav ima vsak ¢lovek trden &tiriindvaseturni vzorec, se najvigja in najnizja tocka od
posameznika do posameznika mocno razlikujeta. Nekateri vrhunec budnosti dosezejo
zgodaj v dnevu, to so preteZzno jutranji tipi, ki tvorijo priblizno 40 odstotkov prebivalstva.
Naslednjih 30 odstotkov ljudi so vecerni tipi in se zbudijo pozno. Preostalih 30
odstotkov ljudi je nekje vmes. Temu ritmu reCemo kronotip, ki je dolo¢en z genetiko ali
dedno usodo in ne gre za lastno odlocCitev. Sove ali veCerni tipi ljudi, trpijo za kroni¢nim
pomanjkanjem spanja, zato njihovo zdravje bolj ogrozajo bolezni kot so depresija,
tesnoba, sladkorna bolezen, rak, infarkt in kap. No€¢ne sove zaspijo okrog enih ali dveh
ponoci, zbujajo se okrog devetih ali desetih dopoldan.

Poznamo dve fazi spanja - NREM in REM, ponoci se bojujeta za prevlado nad mozgani.
Zmagovalec je najprej spanec NREM, nato sledi spanec REM. Takoj, ko se bitka konca
se za¢ne znova in se ponavlja vsakih devetdeset minut v asimetricnem ciklicnem
vzorcu. Klju¢na naloga globokega spanca v prvem delu noci (do polnoci) NREM

je, da pocisti, odstrani nepotrebne nevronske povezave. V tem stanju globokega
spanja najdemo pravo zakladnico dusevnih in telesnih koristi. Ena izmed teh koristi

je zagotovo shranjevanje spominov. Spanje REM, ki prevladuje pozneje po polnoci,
pomaga pri urejevanju teh povezav.To fazo spanja imenujemo tudi paradoksalno
spanje - mozgani se zdijo budni, pa vendar v mozZzgansko skorjo ne spusti zunanjih
obcutkov. Mozgani so dejavni, telo pa negibno. Evolucija je sklenila, da s tem prepredi,
da bi tudi zares udejanili dozivljaje iz sanj. Mozgani telo ohromijo, da lahko um varno
sanja. Vsakodnevna sposobnost treznega nadzorovanja nasih Custev je odvisna od
zadostnega spanja REM. In na koncu iz opisa REM nikakor ne smemo izpustiti razloga
Za njegovo poimenovanje - hitrega premikanja oci. OCesni gibi so tesno povezani in
kazejo na nekaj nenavadnega, kot je pasivno zaznavanje premikajocCih se predmetov v
sanjskem prostoru.

Vsaka doslej preucevana zivalska vrsta brez izjeme spi. Sloni spijo le Stiri ure na dan.
Netopirji prekasajo vse druge sesalce, spijo devetnajst ur. Vsa Ziva bitja pri katerih lahko
merimo faze spanja dozivljajo spanje NREM. Pri zuzelkah, dvozivkah, ribah in vecini
plazilcev, ni znakov spanja REM. Le ptice in sesalci, ki so na evolucijskem ¢asovnem
traku zivalskega kraljevstva pojavljajo kasneje, imajo polno razvito spanje REM. To
dokazuje, da je spanje s sanjanjem REM novejsi evolucijski pojav.

Ne smemo zanemariti u€inka popoldanskega pocitka. Tam kjer so ohranili
popoldanski pocitek, je verjetnost da doCakajo devetdeset let, Stirikrat vecja. Tam, kjer
so opustili popoldanski pocitek se je tveganje za smrt povecala za 60 odstotkov. V
osemdesetih in devetdesetih letih 20. stoletja sta David Dinges in dr. Mark Rosekind
(sedanji vodja nacionalne uprave za avtocestno varnost) opravila prelomno studijo o
prednostih in slabostih kratkega spanja cez dan. Testirala sta pilote in ugotovila, da je
nanjnevarnejsi del leta pristanek, ko je neprespanost najvecja. V tej fazi se zgodi 68%
usodnih letalskih nesrec. Skovala sta izraz “kratek spanec za moc” (power nap). Kratki
spanci so zmanjsali Stevilo primerov letalskih nesrec.

Spanje pred ucenjem osvezi sposobnosti za ustvarjanje novih spominov. Ugotovili so,
da je uCna sposobnost tistih, ki so spali pred ucenjem za kar 20 odstotkov boljsa.




