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Pomanjkanje Spanca pri

Dr. Barbara Vogrinec Svigelj,
raziskovalka ng Institutu Karakter

Ljudje, ki kmetujejo, opravljajo tvegano dejavnost,
ki zahteva veliko previdnosti. Ce pa delo s traktorji,

prespani, je tveganje za poskodbe in smrt e vecje. Posledice
pomanjkanja spanca namreg vkljuéujejo pomanjkanje kon-
centracije in pozornosti, daljSe odzivne case, raztresenost,
bolj neusklajeno gibanje, pomanjkanje ravnotezja, sprejema-
nje slabih odlocitey, veg napak in pozabljivost - yse to lahko
pri delu s stroji, zivalmi in kemikalijami povzrogi poskodbe.

Da posledice Pomanjkanja spanca vkljucujejo tudi Pomanij-
kanje ravnoteZja, potrjuje tudi studija, ki so jo izvedli ameri-
ki nacionalni indtituti za zdravje (National Institutes of
Health - NIH) in Medicinski center univerze v Nebraski, V
njej so spremljali vzorce Spanja pri ameriskih kmetih in kme-
ticah in kako pomanjkanje spanca vpliva na njihove ravnote-
zje. Ugotovili so, da je krajgi cas Spanja prizadel tudi njihovo
ravpotezje, in to celo, &e so stalj na obeh nogah 2 odprtimi
ofmi,

Da pomanjkanje SPanca pomeni vedje tveganje za poskod-
be, pa potrjuje tudi Studija, v kateri so v zyeznj drzavi lowa
spremljali vzorce spanja ljudi, ki kmetujejo, in ugotovili, da
se je pri tistih, ki so spali manj kot 7,5 ure na noc, povecalo
tweganje za poskodbe za kar 1 % v primerjavi s tistimi, ki so
spali od 7,5 do 8,5 ure,
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! do poznega veéera, zlasti v Casu setve, koinje ali
| spravila pridelkov. Takrat ie skoraj nemogoZe, da bi spali od
‘ 7 do 8 ur na nog, kot priporoéa Ameriska akademija za
medicino spanja. Vendar tudi v €asu, ko lahko prilagodijo
svoje urnike priporogenim vZorcem spanja, pogosto ne
zaspijo zlahka in lahke ure preleZijo budni zarad; razli¢nih

skrbi,
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shski opat: e-nasloy: info@sticna.eu,

telefon: 041 398 muo;
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Kako si lahko pri tem Pomagajo? Charlotte Halverson, me-
dicinska sestra in klini¢na direktorica pri AgriSafe, amerigki
neprofitni organizaciji zdravstvenih delavcey v kmetijski in-

6. Pristopi na kmetijskih gospodarstvih
Pri pripravi oz. predelavi zlasti go-
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ljudeh, ki kmetujejo

dustriji, kmetom in kmeticam, ki se spopadajo z nespeénost-
jo, svetuje:

= zveler vzpostavite vzorec, kot je sprehod po vecerji; tusi-
ranje in branje pred spanjem;

= poskusite se odpraviti v posteljo vsak veger priblizno ob
isti uri;

- iz spalnice odstranite LEDJug in' izklopite ali odstranite
svetleCe se zaslone racunalnikoy, televizorjev, telefonoy
in digitalnih ur;

= pred spanjem ne pijte alkohola,

Ce nespeénost vztraja, pa velja obiskati zdravnika.

KAJ SPLOH JE NESPECNOST?

Nespecnost je motnja spanja, ki se kaze kot teZave z uspa-
vanjem ali kot zbujanje ponoéi ali zgodaj zjutraj ter tegave s
Ponovnim uspavanjem. Je pogosta - skoraj vsak se v Zivljenju
sooci s kratko ali daljso nespecnostjo. Pri 10-12 % ljudi so te
teZave tolikine, da poiicejo zdravstveng pomo¢.

SOPOJAVLIANJE NESPEENOST]
IN DRUGIH TEZAV V DUSEVNEM ZDRAVIU

Ce se hespecnost pojavlja skupaj z drugimi tezavami v du-
Sevnem zdravju, kot so anksiozne, depresivne in bipolarne
motnje, pogosto privede do njihovega poslabsanja. Pri depre-
siji se kaZe tudi na nekoliko Poseben nacin: ¢lovek lahko za.
spi, vendar se Ze Po uri spanja zbudi in ne more vet zaspati.

Na drugi strani lahko ¢lovek z depresijo prevec spi. Pri bipo-
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bolezni) se nespecnost
v obdobju depresije iz-
menjuje z zmanjano
potrebo po spanju v
obdobju manije. Pri
anksioznih motnjah pa
€lovek tezko zaspi in
se ponoci zbuja,
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