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SPANJE MED EPIDEMIJO COVIDA-19

panje je osnovna bioloska funkcija, ki je potrebna

za posameznikovo optimalno delovanje in rege-

neracijo. Ameriska nacionalna fundacija za spa-
nje navaja, da potrebuje zdrav odrasel ¢lovek od sedem
do devet ur spanja na dan (Hirshkowitz idr., 2015).
Zdravo spanje, ki poleg primerne dolzine zajema tudi
subjektivno kakovost ter obenem visoko uéinkovitost
in neprekinjeno budnost med budnimi urami, je izje-
mnega pomena za posameznikovo telesno in dusevno
zdravje (Buysse, 2014).

Spanje in fiziéno pocutje sta mocno prepleteni.
Akutno se nezdravo spanje, Se posebej neoptimalna
dolzina spanja, odraza v povecani obcutljivosti, utruje-
nosti in impulzivnosti posameznika (Anderson in Plat-
ten, 2011; Kahn idr.,, 2013). Na telesni ravni Ze kratko-
ro¢no pomanjkanje spanja vodi v spremenjene in manj
ucinkovite fizioloske procese, kot je metabolizem glu-
koze, uravnavanje ravni razli¢nih hormonov, izplavlja-
nje nevrotoksi¢nih substanc v ziv¢evju in manj ustre-
zen imunski odziv. Studije npr. kazejo, da so ljudje, ki
so v tednu pred izpostavitvijo respiratornim virusom
spali $est ur ali manj, kar $tirikrat pogosteje zboleli za
prehladom ali gripo kot tisti, ki so spali vsaj sedem ur
(npr. Cohen idr., 2009). Pomanjkanje spanja namre¢
vpliva na porast vnetnih aktivnosti in slabsi protiviru-
sni odziv, kar se odraza v ve¢ji ranljivosti za obolevnost
(npr. prehlad) in za slabsi potek virusne okuzbe (npr.
razvoj plju¢nice) (Irwin, 2019). Dolgotrajno pomanj-
kanje spanja pomembno prispeva k nastopu razli¢nih
kroni¢nih bolezni (npr. diabetes tipa 2, kardiovaskular-
ne bolezni, nevrodegenerativne bolezni) in napoveduje
smrtnost (Itani idr., 2017; Jike idr., 2018).

Zdravo spanje blagodejno vpliva na dusevno
zdravje. Ze samo po eni noci slabega spanja se posame-
zniki bolj reaktivno odzovejo na stresno situacijo, ne-
gativno lahko zaznavajo tudi nevtralne drazljaje, izka-
zujejo zniZano zmoznost uravnavanja custev in nizjo
¢ustveno lego ter izkusajo ve¢ somatskih simptomov
(bolecina, glavobol) v primerjavi s posamezniki, ki so
dobro spali (Schrimpf idr., 2015, Simon idr., 2020a).
Dodatno je ob kratkotrajnem pomanjkanju spanja opa-
ziti povecanje depresivne in anksiozne simptomatike
(Kahn-Greene idr., 2007). Kroni¢na nespe¢nost poveca
tveganje za razvoj ali poslabsanje Ze obstojecih tezav v
dusevnem zdravju; predstavlja npr. pomembno tvega-
nje za razvoj depresije, anksioznosti, alkoholizma in
odvisnosti od drog, celo za samomor (Taylor idr.,
2003). Socasno lahko tezave v dusevnem zdravju po-

membno prispevajo k nezdravemu spanju. Kot primer
lahko navedemo, da posamezniki z generalizirano an-
ksiozno motnjo pogosto ruminirajo pred spanjem, kar
povzroci tezave v uspavanju in posledi¢no krajse spa-
nje, tesnoba pa lahko moti tudi kontinuiteto spanja po-
no¢i (Simon idr., 2020b). Ob tem je pomembno pouda-
riti, da sta spanje in dusevno zdravje v obojesmernem
vzajemnem odnosu, zato je pogosto tezko lociti vzrok
od posledice (Fang idr., 2019).

Ob kroni¢ni nespeénosti so pomembno oskodova-
ni tudi kognitivni procesi. Ze samo ena no¢ slabega
spanja povzro¢i pomanjkanje na podro¢ju odzivnega
¢asa in pozornosti, spomina (u¢enje novih in priklic ze
shranjenih informacij) ter sposobnosti reSevanja eno-
stavnih in kompleksnih nalog (Lowe idr., 2017; Have-
kes in Abel, 2017). Raziskave kazejo, da so, ¢etudi po-
skusa posameznik nadomestiti manjkajoci spanec ob
koncu tedna, primanjkljaji na podro¢ju kognitivnih
sposobnosti takrat $e vedno prisotni (Lo idr., 2016).
Konsistentno zdravo spanje je tako izjemno pomemb-
no za posameznikovo dolgoro¢no zdravje.

V obdobjih ve¢jih dusevnih in telesnih obremeni-
tev, kot je trenutna epidemija, moramo spanju nameni-
ti $e posebno skrb. Ne le da ima zdravo spanje po-
membno vlogo pri krepitvi imunske odpornosti in
zmanj$evanju tveganja, da zbolimo, omogoc¢a nam tudi
ucinkovitejSe prilagajanje na situacijo in uravnavanje
stresa ter splo$no blagodejno vpliva na dusevno zdrav-
je. Pretekle raziskave so pokazale, da situacije, ki lahko
ogrozajo javno zdravje (npr. epidemija sarsa, ebole),
pomembno negativno vplivajo na spanje (Hawryluck
idr., 2004; Cheng idr., 2004). V tem ¢lanku opisujemo
znacilnosti spanja in dejavnike, ki so povezani s spre-
membami v spanju med epidemijo covida-19. Ceprav
so pandemije redek pojav in je na voljo relativno malo
podatkov o povezavi z dusevnim zdravjem, je v zadnje-
ga pol leta strmo naraslo Stevilo raziskav in spoznanj, ki
razkrivajo kompleksen vzajemen odnos med pandemi-
jo virusa sars-cov-2, spanjem in dusevnim zdravjem.

Spanje in epidemija covida-19

Svetovna zdravstvena organizacija (ang. World Health
Organization, 2020) je marca 2020 razglasila pandemi-
jo virusa sars-cov-2. Epidemija nalezljive bolezni covi-
da-19 je spomladi tudi v Sloveniji ogrozila javno zdrav-
je in zaradi ukrepov za zamejitev $iritve virusa povzro-
¢ila nepric¢akovano spremembo Zzivljenja in delovanja
posameznikov. V nadaljevanju predstavljamo znadil-

nosti spanja in dejavnike, ki vplivajo na spremembo
spanja pri ljudeh med epidemijo covida-19. Za zdaj so
na voljo ugotovitve o spanju predvsem v ¢asu t. i. prve-
ga vala, ki je potekal spomladi 2020, zato je treba pred-
stavljene ugotovitve brati z zavedanjem, da se literatura
ter spoznanja na podrodju spanja v kontekstu epidemi-
je covida-19 neprestano dopolnjujejo in nadgrajujejo.

Ob zacetku epidemije, spomladi 2020, je bilo veli-
ko neznank o naravi virusa, ¢asovnem poteku epidemi-
je ter o tem, kdo je ranljiva populacija za tezji potek co-
vida-19. Nejasnosti glede prihodnosti, zaskrbljenost za
osebno zdravje ali zdravje bliznjih in skrbi glede fi-
nan¢ne preskrbljenosti so lahko predstavljali resen vir
stresa ter povzrodili spremembe v splo§nem pocutju in
spanju posameznikov (Gruber idr., 2020). Poleg tega so
stevilne drzave, vklju¢no s Slovenijo, za zajezitev $iritve
virusa sars-cov-2 sprejele stroge ukrepe, ki so prinesli
dodatne spremembe v ustaljen ritem Zivljenja in nava-
de ljudi. Ukrepi so vkljucevali zaprtje vrtcev, $ol in fa-
kultet, delo od doma, zaprtje restavracij in trgovin z ne-
nujnim blagom ter $portnih objektov, predvsem pa je
bil poudarek na splo$ni socialni distanci ter izolaciji
okuzenih in njihovih bliznjih stikov. Ukrepi za zameji-
tev virusa so se poleg tega dnevno spreminjali, kar je
povzroc¢ilo dodatne nepri¢akovane in nenadne spre-
membe Zivljenja.

Posamezniki so med epidemijo preziveli ve¢ ¢asa
doma, kar je ob pridruzenem stresu lahko povzrocilo
spremembe v z zdravjem povezanem Zivljenjskem slo-
gu. Raziskave kazejo, da je bil med prvim valom epide-
mije opazen porast sedeCega Zivljenjskega sloga, ne-
zdravega prehranjevanja, povecal se je obseg uporabe
elektronskih naprav, poleg tega pa se je zmanjsala fizi¢-
na aktivnost (Cellini idr., 2020; Stanton idr., 2020). Na
podrodju dusevnega zdravja je bilo zaznati porast v de-
presivni, anksiozni in stresni simptomatiki (Pieh idr.,
2020), kar so potrdile tudi slovenske raziskave (npr.
Kav¢ic idr., 2020). Vse omenjene spremembe so tesno
povezane s spanjem, saj dejavniki zdravega Zzivljenjske-
ga sloga pomembno vplivajo na uravnavanje in splosno
kakovost spanja. Poleg tega na spremembe v spanju ne-
kateri navedeni dejavniki, npr. spremenjene dnevne ru-
tine in pretirano zadrzevanje v notranjih prostorih,
vplivajo tudi neposredno (Altena idr., 2020).

Kljub mnogim negativnim vidikom zaustavitve
javnega zivljenja je le-ta lahko za dolo¢en del posame-
znikov imela pozitivne izide. Manjs$a rigidnost delov-
nih urnikov, odsotnost potovanja na delovno mesto in
posledi¢no prebujanja ob zgodnjih jutranjih urah so
omogocili ve¢jo prilagoditev poteka dneva in posledi¢-
no spanja v skladu z lastnimi potrebami in Zeljami (Al-
tena idr., 2020). Seveda je ob tem treba poudariti, da
predstavljene prednosti tezko odtehtajo negativne vidi-
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ke zaustavitve javnega Zivljenja, Se posebej za posame-
znike, ki dozivljajo resno stisko zaradi razli¢nih bio-
psiho-socialnih dejavnikov.

Spremembe v spanju

med epidemijo covida-19

Tako kot so bile opazne spremembe v ostalih vidikih z
zdravjem povezanega zivljenjskega sloga, se je med pr-
vim valom epidemije spremenilo tudi spanje. Raziska-
ve kazejo, da je bila na zacetku epidemije covida-19 po-
javnost tezav v spanju med splosno populacijo visja kot
pred epidemijo. Rezultati metaanalize ocenjujejo, da je
v splosni populaciji tezave s spanjem med epidemijo
dozivljalo kar 38 % posameznikov (Jahrami idr., 2020).
Povecanje tezav v spanju se je odrazalo tudi v 50-odsto-
tnem povecanem spletnem iskanju pojma nespec¢nosti
med epidemijo covida-19 glede na ¢as pred tem (Zit-
ting idr., 2020).

Tezav v spanju ne odraza samo znizana splo$na ka-
kovost spanja, zato je pomembno, da osvetlimo spre-
membe v posameznih vidikih spanja. Le tako lahko ra-
zumemo kompleksnost zdravega oz. optimalnega spa-
nja. Analize razli¢nih vidikov spanja so razkrile, da so,
¢eprav so posamezniki med epidemijo spali ve¢, ljudje
v splo$nem porocali o slabsi kakovosti spanja, daljsi la-
tenci uspavanja, ve¢ji dnevni neucinkovitosti kot posle-
dici nezdravega spanja in o vedji uporabi zdravil za
uspavanje (Beck idr., 2020; Blume idr., 2020; Cellini
idr., 20205 Lee idr., 2020; Mandelkorn idr., 2020). Poleg
tega so ljudje ve¢ Casa preziveli v postelji, saj so bili ur-
niki spanja zaradi odsotnosti potrebe po zgodnjem
vstajanju zaradi poti v sluzbo bolj prilagodljivi. Manj
jutranjih izhodov zaradi obveznosti ter na splo$no po-
dalj$an ¢as zadrzevanja v notranjih prostorih sta pome-
nila tudi manj izpostavljanja naravni dnevni svetlobi,
kar lahko porusi naravne cirkadiane ritme budnosti in
spanja, ki so nujni za zdravo spanje (Altena idr., 2020).
Podobno negativen ucinek na cirkadiane ritme budno-
sti in spanja so lahko imele tudi nenadne spremembe
dnevnih rutin, vklju¢no z jutranjim vstajanjem, prehra-
njevanjem in $portnimi aktivnostmi. Ob tem je treba
poudariti, da se je povedala uporaba elektronskih na-
prav ¢ez dan in ob vecerih, saj so omogocale socialne
stike in informiranost. Kljub pozitivnim vidikom na-
prav (stik s prijatelji, druzino) je lahko njihova uporaba
$e dodatno negativno vplivala na latenco uspavanja in
kakovost spanja ponoci. Modra svetloba, ki jo naprave
oddajajo, prepreci spros¢anje melatonina, ki je nujen za
uspavanje (West idr., 2011). Dodatno lahko prebiranje
novic, povezanih z epidemijo, povzroc¢i povisanje de-
presivne, stresne in anksiozne simptomatike, ki na tele-
sni ravni poveca delovanje simpati¢nega zivénega siste-
ma in posledi¢no podalj$a ¢as uspavanja.
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Ob zgoraj navedenih dejavnikih ter povecanem
stresu se je med epidemijo pojavila tudi akutna nespec-
nost. Se posebej je verjetna pri posameznikih, ki imajo
vi$je izrazeno spalno reaktivnost - tj. stopnja, do katere
izpostavljenost stresu moti spanje, kar povzrodi tezave
pri uspavanju ali kontinuiteti spanja. Akutna nespec-
nost, ki nastane kot odziv na stresen dogodek, kar epi-
demija je, praviloma traja mesec dni. Raziskave so po-
trdile, da se je med epidemijo povecala pogostnost te-
zav z nespecnostjo (Morin in Carrier, 2020).

Kot dejavniki tveganja za slabse spanje med epide-
mijo covida-19 so se izkazali visoko izrazena depresiv-
na, anksiozna in stresna simptomatika, izpostavljenost
virusu sars-cov-2, zenski spol, nizja starost, kajenje,
manj$a fizicna aktivnost in poslabsanje Zivljenjskih
okolis¢in zaradi epidemije (npr. izguba prihodka), prav
tako pa tudi obiskovanje visokosolske izobrazevalne
ustanove (Beck idr., 2020; Cellini idr., 2020; Gualano
idr., 2020; Lee idr., 2020; Mandelkorn idr., 2020; Marel-
li idr., 2020; Pieh idr., 2020; Romero-Blanco idr,. 2020).
Stevilénost dejavnikov, ki lahko negativno vplivajo na
spanje, izpostavlja kompleksnost in raznolikost obrav-
navane tezave.

Spanje pri otrocih

Ob izbruhu epidemije covida-19 so strokovnjaki opo-
zarjali na pomen zdravega spanja kot varovalnega de-
javnika otrokovega psiho-fizi¢nega blagostanja (Wang
idr., 2020). Izsledki raziskav o spanju otrok med epide-
mijo so pokazali, da so otroci spali ve¢; slednje lahko
pripisemo odsotnosti obveznega zgodnjega prebujanja
zaradi odhoda v vrtec ali varstvo (Moore idr., 2020).
Otroci so med epidemijo odhajali v posteljo kasneje,
ampak kljub temu spali vec, ker se je zjutraj ura vstaja-
nja lahko premaknila naprej. Prav tako so bile opazne
spremembe v dnevnih poditkih; predSolski otroci so
manj dremali ¢ez dan (Liu idr,, 2020). Ob zaprtju vrt-
cev zaradi epidemije so star$i izku$ali ve¢ tezav pri
strukturi vecerne rutine, poleg tega so porocali o slabsi
kakovosti spanja svojih otrok. Med epidemijo se je ve-
¢erna rutina stabilizirala, kakovost spanja otrok se je iz-
boljsala, vendar ne na raven kakovosti pred epidemijo
(Dellagiulia idr., 2020). Dejavniki, ki so prispevali k
bolj zdravemu spanju otrok, so bili urejeno spalno oko-
lje, omejena uporaba elektronskih naprav, redna pre-
hrana, urejenost druzinskih odnosov in povecana ko-
munikacija star§ev z otrokom (Liu idr., 2020).

Spanje med Studenti

Studenti so zaradi specifi¢nih zahtev zgodnje odrasle
dobe (npr. oblikovanje identitete, samostojno Zivljenje,
upravljanje s financami) Se posebej dovzetni za tezave
s spanjem in za manj kakovostno spanje (Becker idr.
2018). Rezultati pes¢ice objavljenih $tudij o spanju
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med epidemijo kazejo, da so $tudenti ogrozena skupi-
na, ki dozivlja vecje poslabsanje spanja in splo$nega
pocutja kot zaposleni vrstniki ali kot starej$i zaposleni
(Cellini idr., 2020; Marelli idr., 2020). Raziskava Spanje
in splosno pocutje studentov med epidemijo covida-19,
ki smo jo spomladi izvedli na Oddelku za psihologijo
Filozofske fakultete Univerze v Mariboru, je razkrila,
da je bila povpre¢na dolZina spanja slovenskih $tuden-
tov 7,5 ure, kar je v okviru priporocil (Hirshkowitz
idr., 2015). So pa rezultati pokazali, da je ve¢ kot tretji-
na $tudentov med epidemijo dozivela poslabsanje ka-
kovosti spanja, skoraj polovica jih je poroc¢ala o manj
urejenih ritmih budnosti in spanja. Studentje, ki so po-
rocali o samozaznanem poslabsanju kakovosti spanja
in urejenosti urnika budnosti-spanja, skrajsani dolzini
spanja ali dnevnih pocitkov, so v primerjavi s posame-
zniki, ki so porocali o ohranitvi ali celo izbolj$anju
omenjenih vidikov spanja med epidemijo, izkazovali
pomembno visjo depresivno, anksiozno in stresno
simptomatiko in slab$o higieno spanja. Rezultati ome-
njene raziskave kazejo, da ni bilo univerzalne spre-
membe spanja, temvec so posamezniki izkusali razlic-
ne spremembe v spanju - pozitivne, negativne ali brez
sprememb v spanju. Dodatno se je izkazalo, da je sa-
mozaznana negativna sprememba v spanju lahko indi-
kator tezav v dusevnem zdravju, kar je v skladu s spo-
znanjem, da sta spanje in duSevno zdravje vzajemno
povezana.

Ukrepi za zdravo spanje med epidemijo
Kakovostno in dovolj dolgo spanje je torej nujno po-
trebno za dusevno in telesno zdravje, Se posebej pa je to
pomembno v obremenjujocih okolis¢inah, kot je tre-
nutna epidemija covida-19. Najnovejse $tudije nepo-
sredno kazejo, da so posamezniki, ki so pred okuzbo z
virusom sars-cov-2 porocali o kraj$i dolzini spanja,
imeli hujsi potek bolezni covida-19 (Huang idr., 2020).
Da bi preprecila poslabsanje spanja med epidemijo sta
Evropska akademija za vedenjsko-kognitivno terapijo
nespecnosti (ang. European Academy for Cognitive-Be-
havioral Treatment of Insomnia) (Altena idr., 2020) in
Drustvo za vedenjsko medicino spanja (ang. The Socie-
ty of Behavioural Sleep Medicne) (Crew idr., 2020) pri-
pravila priporocila za ohranjanje zdravega spanja. Pri-
porocila temeljijo na nefarmakoloskih ukrepih, ki izha-
jajo iz kognitivno-vedenjske terapije. Priporocila za
spanje smo v sodelovanju z N1ijz pripravili tudi v Slove-
niji (Stukovnik in Skupina za dusevno zdravje N1z,
2020). Eden izmed klju¢nih pristopov za ohranjanje
zdravega spanca ter reSevanje tezav nespecnosti so pri-
porocila higiene spanja.

Higiena spanja je koncept, ki doloc¢a najboljse
okoljske razmere in vedenje za zdravo spanje (Irish idr.,
2015). Koncept je bil prvotno zasnovan kot del proto-
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kola za zdravljenje klini¢ne nespecnosti. Priporocila so
se izkazala kot u¢inkovita tudi med splo$no populacijo,
ki ne trpi za klini¢no nespe¢nostjo, a poroca o nezdra-
vem spanju. Dodatno se je izkazalo, da priporo¢ila, po-
leg izbolj$anja spanja, napovedujejo tudi izboljsanje
dusevnega zdravja in zmanjSanje stresa med splosno
populacijo. Higiena spanja je prva izbira pri re$evanju

tezav med spanjem, predvsem zaradi svoje preprosto-
sti, fleksibilnosti $irjenja in nestigmatizirajocega pristo-
pa (Mead in Irish, 2019). Podaja okvirna priporo¢ila,
ker pa se posamezniki med seboj razlikujejo, je po-
membno, da vsak uposteva priporocila glede na osebne
prednostne potrebe.

Med epidemijo covida-19 in ustavitvijo javnega Zzivlje-

nja zaradi ukrepov zajezitve virusa so najprimernej$a

in najpomembnejsa naslednja priporocila higiene spa-
nja (Stukovnik in Skupina za duSevno zdravje Npz,

2020; Altena idr., 2020):

- Poskusite ohraniti reden urnik budnosti-spanja:
vsak vecer pojdite v posteljo in zjutraj vstanite ob
isti uri, saj tako uvedete strukturo v dan. To je $e
posebej pomembno za otroke. Reden urnik
budnosti in spanja pomaga vzpostaviti stabilno
notranjo (cirkadiano) uro in ugodno vpliva na
spanje.

> Cim vec se izpostavljajte naravni dnevni svetlobi,
$e posebej v jutranjih urah. Pojdite na sprehod, v
stanovanju dvignite rolete in ga osvetlite. Dnevna
svetloba pomaga uravnavati notranjo cirkadiano
uro in s tem ritem budnosti-spanja.

> Cez dan ne dremajte in ne polezavajte v postelji.
Na no¢no spanje $e posebej negativno vplivajo
daljsi pocitki pozno popoldan ali zvecer.

Pravila
higiene spanja

- Ukvarjajte se z aktivnostmi, ki vas zaposlijo in so
vam v veselje.

- Bodite redno telesno aktivni, po moznosti na
dnevni svetlobi. Intenzivna telesna vadba v
zadnjih treh urah pred spanjem se odsvetuje.

> Omejite ¢as izpostavljenosti novicam o epidemiji.

> Cez dan nacdrtujte kratek ¢as (cca. 15 minut) za
refleksijo in razmislek o stvareh, ki vas skrbijo.
Zapisite skrbi na list papirja ali se pogovorite o
njih. Svoje razmisljanje o skrbeh poskusite omejiti
samo na vnaprej dolocen ¢as. Tako boste zmanjsali
verjetnost, da bo stres motil vase no¢no spanje.

> Izogibajte se kofeinskim napitkom vsaj $est ur
pred spanjem. Ce ste ¢ez dan manj aktivni kot
obicajno, tudi jejte manj ob dolo¢enih urah.
Zadnji obrok zauzijte najpozneje dve uri pred
zelenim zacetkom spanja, saj tako prepredite
motnje spanja.

> Ceje le mogoce, uporabite posteljo izklju¢no za
spanje in spolne aktivnosti, ne za ostale dejavnosti
(polezavanje, gledanje serij, reSevanje problemov);
to najlazje dosezete z odhodom v posteljo samo,
ko ste zaspani in ne samo utrujeni.

> Ne nosite telefonov ali tablic v spalnico; izklopite
jih pred spanjem, saj tako preprecite motnje
spanja zaradi izpostavljenosti svetlobi in
obvestilom ali potrebi po odzivu na zahteve in
objave.

- Ceje mozno, uredite spalnico tako, da bo ¢im bolj
udobna, mirna, temna in hladna.

- Pred spanjem izvajajte aktivnost, ki vas sprosti:
npr. branje knjige, joga.

Ce je spanje moteno ali nezdravo kljub uvedbi ukrepov
higiene spanja, lahko posameznik na podlagi priporo-
¢il primerno usposobljenega strokovnjaka (klini¢nega
psihologa ali psihiatra) uvede ukrepe, ki izhajajo iz ko-
gnitivno-vedenjske terapije za nespe¢nost.

Zakljucek
Epidemija covida-19 vpliva na razli¢ne vidike posa-
meznikovega zivljenja in delovanja, tudi na spanje.
Opazno je, da so posamezniki med prvim valom epi-
demije spali dlje, kar je pozitivna sprememba, saj je
pred epidemijo pomanjkanje spanja veljalo za resen
javnozdravstveni problem. Kljub bolj zdravemu obse-
gu spanja so se poslabgale kakovost, latenca in u¢inko-
vitost spanja, prav tako tudi urejenost ritmov budnosti
in spanja. Spremembe v spanju niso bile univerzalne.
Kljub temu da je del posameznikov izkusil resno po-
slabsanje, je manjsi del porocal o izboljsanju spanja.
Posamezniki, ki so izkusili poslabsanje, lahko s higie-
no spanja pripomorejo k bolj zdravemu spanju in ob-
Cutku spoditosti ¢ez dan. 4
Slovar pomembnih pojmov
latenca uspavanja: ¢as, potreben za prehod
iz stanja budnosti v spanje
ritem budnosti-spanja: periodi¢no ponavljajoci
se cikel, v katerem se izmenjujeta budnost in spanje
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