
Strategije za boljši spanec
Tisti,  ki  ne  trpimo  zaradi  nespečnosti  ali  drugih  motenj
spanja  lahko  za  boljše  spanje  veliko  storimo  sami  z
upoštevanjem  dobrih  praks,  ki  jim  rečemo  tudi  »higiena
spanja«. Na spletnih straneh so na voljo seznami ključnih
nasvetov. Na spletni strani ameriškega Nacionalnega inštituta
za  zdravje  (National  Institutes  of  Health,  ZDA)  je  12
kjljučnih nasvetov (I). Na voljo so tudi v nadaljevanju in v
dodatku v knjigi Matthew Walker-ja : Why we sleep, futnote X .
Vseh dvanajst predlogov je hkrati težko upoštevati, lahko pa
začnete postopoma se držati le enega od njih. Prvi naj bo :
odhod v posteljo in prebujanje ob istem času dneva, ne glede
na vse ostalo.

Osnovne metode za boljši spanec vključujejo zmanjšanje vnosa
kofeina in alkohola, odstranitev vseh tehnologij ( zasloni,
računalniki) iz spalnice in ohladitev spalnice. Poleg tega so
v knjigi Why we sleep še sledeči nasveti:

določite  stalen  čas  spanja  in  zbujanja,  tudi  ob1.
vikendih,
v posteljo pojdite, ko ste zaspani in se izogibajte2.
spanju na kavču zgodaj zvečer ali sredi večera,
nikoli  ne  ležite  budni  v  postelji  dlje  časa;  raje3.
vstanite  iz  postelje  in  naredite  nekaj  tihega  in
sproščujočega,  dokler  se  želja  po  spanju  ne  vrne,
izogibajte  se  dremanju  čez  dan,  če  imate  težave  s4.
spanjem ponoči,
odvrnite misli in skrbi, ki vzbujajo tesnobo, tako da se5.
jih naučite mentalno odvračati jih pred spanjem,
v  spalnici  obrnite  vidne  številčnice  ure  in  tako6.
preprečite tesnobo pri opazovanju ure , ko ne spite
ponoči.

Poleg  daljšega  časa,  ki  ga  porabimo  dnevno  za  vožnjo  in
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“zavlačevanja  začetka  spanja”  zaradi  večerne  televizije  in
digitalne zabave, ki pa nista nepomembna pri krajšanju našega
spanca in spanca naših otrok, je pet ključnih dejavnikov močno
spremenilo koliko in kako dobro spimo:

stalna električna razsvetljava, posebno LED luči,1.
regulirana temperatura prostorov,2.
kofein,3.
alkohol in4.
registracija delovnega časa na delovnem mestu5.

Vadba in spanje

Ne nazadnje se dve najpogostejši vprašanji glede izboljšanja
spanja nanašata na gibanje in prehrano. Spanje in telesni
napor  sta  dvosmerna.  Mnogi  od  nas  poznajo  globok,  trden
spanec,  ki  ga  pogosto  doživimo  po  dolgotrajni  telesni
aktivnosti, kot je enodnevni pohod, daljša vožnja s kolesom
ali celo naporen dan dela na vrtu.
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Po slabem spanju prejšnjo noč je naslednji dan intenzivnost
vadbe veliko slabša in trajanje krajše. Če je spanec trden, je
naslednji dan stopnja fizičnega napora lahko maksimalna. Z
drugimi besedami, spanje bolj vpliva na vadbo kot vadba na
spanec.

Nasveti za dober spanec (I)
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Potrebna je previdnost pri telesni aktivnosti pred spanjem.
Izogibajte se vadibi tik pred spanjem. Telesna temperatura
lahko po telesnem naporu ostane višja še eno uro ali dve. Če
se to zgodi tik pred spanjem, vam bo zaradi povečane presnove
težko znižati osnovno temperaturo potrebno za spanje. Najbolje
je, da vadite v vsaj dve do tri ure preden ugasnete luči ali
prižgete nočno luč.

3. Izogibajte se kofeinu in nikotinu.
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4. Izogibajte se alkoholnim pijačam pred spanjem.
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7. Če je le mogoče, se izogibajte zdravilom, ki zakasnijo ali
motijo vaš spanec.
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8. Pred spanjem se sprostite. Ne pretiravajte s svojim delom
čez  dan,  da  ne  bo  zmanjkalo  časa  za  počitek.  Sproščujoča
dejavnost, kot je branje ali poslušanje glasbe, mora biti del
vašega rituala pred spanjem.
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11. Izpostavite se dovolj soncu.

Dnevna svetloba je ključna za uravnavanje vzorcev dnevnega
spanja. Poskusite biti zunaj na soncu vsaj 30 minut vsak dan.
Če je mogoče, se zjutraj zbudite s soncem ali prižgite zelo
svetle  luči.  Strokovnjaki  za  spanje  priporočajo,  če  imate
težave z uspavanjem, se eno uro izpostavite jutranji sončni
svetlobi in pred spanjem ugasnite luči.
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12. Ne ležite budni v postelji. Če ste po tem, ko ste več kot
20  minut  v  postelji,  še  vedno  budni  ali  če  se  počutite
zaskrbljeno  ,  vstanite  in  se  sprostite,  dokler  ne  boste
zaspani. Zaradi tesnobe, ker ne moremo spati, težje zaspimo.

Če imate težave s spanjem, obiščite zdravnika. Če nenehno
težko  zaspite  in  /  ali  se  čez  dan  počutite  utrujene  ali
premalo spočiti, kljub temu, da ponoči preživite dovolj časa v
postelji, imate lahko motnje spanja. Vaš družinski zdravnik
ali strokovnjak za spanje vam lahko pomaga. Pri tem je treba
izključiti druge zdravstvene ali čustvene težave, ki lahko
motijo vaš spanec.
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