20. marec -svetovni dan srece
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To je svetovno praznovanje ob mednarodnem dnevu srece
Zdruzenih narodov . Koordinira ga nepridobitno gibanje Akcija
za _sreco, sestavljeno iz ljudi iz 160 drzavi ob podpori
podobno mislecih organizacij.

Zahodna nevroznanost je zdaj potrdila tisto, kar vzhodna
modrost pozna Ze dolgo: sreCa je veScCina, ki se je lahko
naucimo. Raziskave kazejo, da so sreca, socCutje in
prijaznost rezultat vescin, ki se jih lahko naucimo in
izboljSamo s treningom, zahvaljujoC nevroplasticnosti naSih
mozganov.

To je dan, ko naj bi bili srecni!

0d leta 2013 Zdruzeni narodi praznujejo mednarodni dan srece
kot nacin prepoznavanja pomena srece v zivljenju 1ljudi po
vsem svetu. 0ZN je leta 2015 sprozil 17 trajnostnih
razvojnih ciljev, ki si prizadevajo za odpravo revscine,
zmanjSanje neenakosti in zascito nasega planeta, kot treh
klju¢nih vidov za dobro pocutje in sreco.

Vendar so neuro znanstevniki odkrili Se pomembnejsi vidik za
sreco: SPANJE

Dober nocni spanec je kljuC do srele, pravi Studija narejena
po novi raziskavi med vecC kot 8000 Britanci . Pokazala je, da
ima spanje najmocCnejSo povezanost z indeksom pocutja ( Indeks
Living Well). Indeks Living Well, ki so ga ustvarili
raziskovalci iz Oxford Economics in Nacionalnega centra za
socialne raziskave, kaze, da dobro spolno zivljenje, varnost
zaposlitve, zdravje bliznjih sorodnikov in mocne socialne
povezave v skupnosti vplivajo na naSo sre¢o — vendar je spanje
najbolj pomemben dejavnik izmed vseh vseh.

DanasSnje kulturno opusScanje spanca kot izgubljenega casa ne
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samo ogroza nase zdravje in odlocCanje, ampak tudi spodkopava
nase delovno Zivljenje, osebno zivljenje in celo nasSe spolno
zivljenje. To izkorisScCa nevarna industrija uspavalnih tablet
in pripravkov, kar vodi poleg najnovejSe tehnologije v vedno
veCjo naso zasvojenost in motnjo naSega spanja.

Vse to Arianna Huffington prikazuje v knjigi The Sleep

Revolution (Revolucija spanja) in ponuja tudi vrsto priporocil
in nasvetov vodilnih znanstvenikov, kako doseci boljsi in bolj
trden spanec in kako izkoristimo neverjetno moC trdnega
spanca.

Tudi Mathew Wlaker v svoji knjigi Why we sleep reklamira novo
zdravilo (SPANJE):

Znanstveniki so odkrili novo revolucionarno zdravljenje,
zaradi katerega boste Ziveli dlje. IzboljSa spomin, vas naredi
bolj privlacne. Skrbi za vasS vitek stas in znizuje Zeljo po
hrani. S¢iti vas pred rakom in demenco. Zavira prehlad in
gripo. ZmanjSuje tveganje za srcni infarkt in moZzgansko kap,
da ne omenjam diabetesa. Vedno se pocutis srecnejse, manj
potrto in manj tesnobno. Ali te zanima?

Med najbolj iskanimi izrazi v Googlovem iskalniku najdete
“zakaj sem utrujen”. Ce v Google iskalnik vtipkate “why am i”
vam ponudi “why am i always tired, “Why am i tired all the
time”, ..

PREVENTIVA je boljsa kot
KURATIVA

[x]
V vseh medijih , v povezavi z COVID-19 je veliko govora o

preventivi glede:
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= nujne higiene rok (umivanje in razkuzevanje),
= minimalne distance (1 -2 m ) ,
= asocialnega obnaSanja, razen na socialnih omrezjih.

Nikoli pa ni govora o preventivi za krepitev lastne
odpornosti. Samo posamezni zdravniki in TV ali radiju
navajajo, kako skrbijo za lastno preventivo:

» prehrana z dovolj sadja in zelenjave,

= opoldansko sonce, Ce je mogoCe za pol ure brez soncne
kreme,

= prehranski dodatki (vitamini, minerali).

Nihce ne omenja, da je poleg vsega navedenega, osnovni in
najbolj pomemben proces v nasem Zivljenju tudi spanje.

NajnovejsSe raziskave in literatura (Mathew Walker, Why We
Sleep:Unlocking the Power of Sleep and Dream, Why We Sleep:
The New Science of Sleep and Dreams) pa poudarjajo ravno to,
da spanje vpliva na:

= mozgane ( proces ucenja o0z. pomnjenja ),

 metabolizem (na hormone) in

= imunski sistem ( natural killer cell — naravne ubijaske
celice)
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Sleep is your superpower | Matt Walker
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There was a 70-percent drop
in natural Killer cell activity.

Ce spimo samo $tiri ure samo eno no¢, potem je odstotek
zmanjSanja delovanja imunske celice ne 10% ali 30%. Temvec
pride do 70-odstotnega upada aktivnosti naravnih ubijalskih
celic (natural killer cells -NK celice).

Predstavljajte si stanje vaSega imunskega sistema po tednih,
ce ne celo mesecih, premalo spanja. In morda potem ne bomo
preseneceni, ko izvemo, da imamo dokazane pomembne povezave
med kratkim spanjem in Stevilnimi boleznimi in kratkim spanjem
in nekaterimi oblikami raka.

Slovenija je dan pred svetovnim dnevom spanja razglasila
epedemijo COVID-19. WHO pa dva dni pred svetovnim dnevom
spanja , ki je 13. marec, 2020 razglasil pandemijo , Ta dan
obelezujemo s sloganom »Boljse spanje, boljse zivljenje,
boljsi planet.

Ne zbolijo vsi, ki so izpostavljeni virusu COVID-19. To kaze,
da je v nas nekaj temeljnih razlik, zaradi cesar eni zbolimo
in drugi ne. To je nasS imunski sistem. Tako ze razvijajo
zdravilo na osnovi NK celic

V literaturi opisane (The Natural Killer Cell: The Natural
Immune System) raziskave kazejo, da NK celice (natural killer
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cells) lahko med akutno okuzbo hitro unicijo celice okuzene z
virusom, omejijo razmnozevanje in prenos virusa. Vendar pa je
v tej raziskavi dokazano, da virus gripe neposredno okuzi in
ubije NK celice in ustavi njihovo delovanje.

Trenutno je prekuzenost, o kateri je veliko govora (dr.
Trampuz v Tarci na RTVS, marec, 2020), eden od nacinov za
zaustavitev epidemije.



