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' SPANJE KOT NEVIDNI KAPITAL IN
VIR ODLICNOSTI

* Odlicnost vsakdo nosi v sebi...

Je splet vrednot, vzgibov in pocetja, ki obrode vrhunske dosezke,
dovrsenosti. Je sprozilo in gibalo razvoja, kakovostne in plemenite rasti
osebe, skupine, podjetja.

Odli¢nost ne pozna meteorske hitrosti, kali se in raste v ubranost
duhovne modi in z drobcenimi premiki.

Naredimo kaj za svojo odli¢nost, za njeno rast v nas in iz nas, da bo
pricujoca v izdelkih, storitvah, ravnanjih in odnosih. Vsakdo mora
narediti svojo odli¢nost, jo kaliti, oplemenititi, udejanjiti in izzZiveti (
GABRLIELCIC, 1995 )".

Poslovna odlicnost

Prav hitro smo zakoracili v 21. Stoletje. Ves poslovni svet dobesedno
hiti v vedno nove in boljse nac¢ine poslovanja in v vedno bolj plemenite
medsebojne odnose. Organizacijska modrost pomeni veliko ve¢ kot
izkljuéno tehni¢no racionalnost. Zato se iS¢ejo moznosti, da se ¢imbolj
vsestransko uveljavijo ¢lovekove sposobnosti in zadovoljijo njegove
potrebe.

Tezavani v sprejemanju novih idej, ampak v opus¢anju starih, ki so
zabetonirane v vsakem koti¢ku nasega duha ( GABRLJELCIC, 1995 ).
Klju¢ni dejavnik pri spreminjanju kot iskanju poti k odlicnosti je clovek.
Globoka sprememba se pri¢ne pri sebi ( GABRIJELCIC, 1995 ).
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Spremembe so del Zivljenja, laj$ajo nam Zivljenjske tezave, pa tudi
otezujejo nas vsak dan. Odvisni smo od njih, lahko pa jih tudi aktivno
kreiramo.

Cirkadiani rilem

Clovekovo aktivnost usmerja nekaksna bioloska ura. Ritem
nekaterih fizioloskih pojavov in spanje sta pomembna dejavnika, ki
vplivata na ucinkovitost pri delu.

Svetlo sonce se je skrilo,

vse na svetu potihnilo,

Vse odeva tiha noc,

da zaspati nam je moc.

( A.M. SLOMSEK)

7Ze ta enostavna pesmica nam pove, kaksna je no¢: temna in tiha, in
¢emu je namenjena-spanju ( MOLAN, 1996 ). Vecina zivih bitjj, tudi
ljudi, uravnava svoje Zivljenje po menjavi ritma svetlobe in teme. V
skladu z menjavo svetlobe in teme se menjata tudi aktivnost in pocitek-
spanje. Temu se pravi cirkadiani ritem. Traja priblizno 24 ur. Vsaka
sprememba je moteca in rudi ravnoteZje ter dolgoroc¢no tudi
ucinkovitost. V tem ritmu se pojavlja aktivnost in spanje, hranjenje,
pitje, spreminja se telesna temperatura, izloc¢anje nekaterih hormonov.
Raziskave so pokazale, da ima ¢lovek vsaj dva cikla, vsaj dve bioloski
uri. Ena nadzira in usmerja ¢lovekovo aktivnost, druga pa telesno
temperaturo. Ljudje lahko z umetnim urnikom nekako spremenijo svoje
cikle hranjenja, pitja, aktivnosti. Telesna temperatura pa ostaja ves cas
v skladu s svojim osnovnim ritmom in se ne spreminja ( niha periodi¢no
za 0,3 stopinje okoli povprec¢ne vrednosti 36,5 stopinj Celzija ). Od
najnizje vrednosti, ki jo doseze v spanju zgodaj zjutraj, raste telesna
temperatura proti veceru, ko doseZe najvisjo vrednost. Ker je ritem
telesne temperature razmeroma vztrajen, ga uporabljajo kot standardni
ritem in nanj primerjajo druge.

Tudi ritem budnosti in spanja te¢e navadno hkrati z ritmom telesne
temperature. Telo je obi¢ajno pripravijeno za spanje takrat, ko zacne
telesna temperatura rasti.
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Torej delujeta v ¢loveku dva osnovnaritma: tisti znotraj, ki je dolocen
s temperaturo v telesu in tisti, ki spreminja ¢lovekovo aktivnost in je
nekako bolj odvisen od zunanjih dejavnikov, svetlobe in socialnih
kontaktov. Pri vecini ljudi sta obe uri, oba ritma nekako usklajena.
Nadzor nad tem imajo mozgani. Seveda pa je tezko doseci, da vsi ritmi
tecejo sinhrono.

Cirkadiani ritem kazejo tudi mnogi hormoni: melatonin, TSH, nora-
drenalin, adrenalin.

Zlastl izloCanje melatonina je vezano na menjavo dneva in noci ter
Je neodvisno od cikla budnosti in spanja. Njegovo izlocanje je izdatno
ponoci, podnevi pa skoraj preneha. Njegova prisotnost oznacuje temo.
Melatonin je dober antioksidant in odstranjuje proste radikale, ki so
neurotoksicni, v zadnjem ¢asu pa z njimi povezujejo tudi staranje. Me-
latonin uc¢inkuje tudi na imunski sistem ( MAESTRONI, 1993 ).
Hormona budnosti noradrenalin in tudi adrenalin se izlocata pretezno
podnevi. Noradrenalin odraza aktivnost sipati¢nega Zivéevja, njegovo
izlocanje pa je vezano zlasti na telesno aktivnost, povezano z aktivinostjo
misic. Adrenalin pa se izlo¢a zlasti pri umskem delu in psihiénem stresu.

Ciklus pripravljenosii za delo

Najvisjo telesno zmogljivost in stopnjo budnosti ima telo, ko telesna
temperatura raste ali je visoka. Takrat smo obi¢ajno budni.
Pripravljenost za delo je Se vecja, ¢e se dobro poc¢utimo, ¢e smo spociti,
zelo motivirani in dobro izurjeni za tisto, kar zelimo delati. Stopnja
budnosti in pripravljenosti za delo sledita nihanju telesne temperature.

Potreba po spanju

Ni Se povsem razjasnjeno, zakaj je spanje potrebno, ¢eprav je zhano,
da brez spanja ne preZivimo dolgo. Metabolizem se v spanju upocasni,
kar pomeni varcevanje z energijo. Morda pa je spanje pomembno tudi
s staliSéa evolucije. SAGAN ( 1981 ) razlaga, da se je ¢loveska vrsta
ohranila tudi zato, ker se je ¢lovek ponodi, ko je bil nebogljen zaradi
pomanjkljivih ¢util, zlasti vida, s spanjem potuhnil in bil za sovraznike
teze opazen.
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Pomanjkanje spanja lahko sproZi nekatere fizioloske spremembe :
spremembo telesne temperature ( najprej zviSanje, nato pa znizanje )
in nekatere vedenjske spremembe. Poslabsa se tudi delovanje
imunskega sistema.

Koli¢ina spanja

Razli¢ni ljudje potrebujejo razli¢no veliko spanja, gredo spat ob
razliénem &asu in se prav tako ob razli¢nem casu zbujajo. Potreba po
spanju se z leti spreminja. Starejsi je ¢lovek, manj spanja potrebuje,
mora pa biti bolj redno. Slednje lahko povzroca tezave pri poklicih, ki
zahtevajo premike delovnega ¢asa.

Potrebe po spanju se s starostjo zmanjsujejo in odrasli ljudje porabijo
priblizno 1/3 dneva za spanje, v povprecju okoli 7 ur. Sedem do osem
ur dobrega pocitka dovolj revitalizira telo za preostalih 15 do 16 ur
dnevnih aktivnosti. Nekateri ljudje potrebujejo 6 ur ali celo manj spanja,
drugi pa 10 ur in vec.

Razlikujemo se tudi kdaj spimo. Jutranji lipi so navajeni iti v posteljo
ob devetih zvecer in vstanejo s “slavéki”, noéni tipi pa so kot “sove”.
Spat gredo ponodi in vstanejo pozno zjutraj. Ce spijo oboji osem ur,
pridobijo dovolj spanja za preostali cas dnevnih aktivnosti

Neredno spanje

Za ljudi z urejenim zivljenjem navadno velja, da so potrebe po spanju
in moZnosti po spanju usklajene. Ti nimajo nobenega problema iti v
posteljo in takoj zaspati.

Potreba po spanju in pripravljenost telesa za span je nista odvisna le
od utrujenosti ali ¢asa, ki ga je ¢lovek pred tem prebil v budnem stanju,
ampak tudi glede na cas njegovega bioloskega ritma. Ljudje, ki pogosto
premikajo delovni ¢as, bodo lahko imeli probleme zaspati, dovolj dolgo
spati, se pravoc¢asno zbuditi in se pri tem poculiti naspane. V taki fazi
spanja bo véasih potrebno nekaj krajsih pocitkov, da bi nadoknadili
pomanjkanje spanja.

Za dobro poéutje in pripravljenost za delo moramo poskrbeti, da je

spanja dovolj
pojavljati se mora v priblizno istem obdobju dneva, torej mora
biti redno ( regulirano ).
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Pomanjkanje spanja

Nastopi Ze po prekoracitvi normalnega obsega dnevnih aktivnosti.
Narava dela, druzina, bolezen ali socialne potrebe ne omogocajo vedno
zelenega ritma spanja in budnosti. Zato se zgodi, da si kakSen dan ne
morete zagotoviti dovolj spanja. S tem pa zmanjSate Stevilo ur, ki so
vam na voljo za normalno opravljanje dnevnih aktivnosti, preden
zadutite potrebo po novem spanju. Ce to presezete, preidete v deficit
spanja, delovna zmogljivost pa se zmanjsa

Prizadene zlasti mentalne funkcije ( STARC, 1996 ). Kljub temu, da
pomanjkanje spanja bistveno prizadene psihi¢ne funkeije, pa fizicne
sposobnosti skoraj niso prizadete. Tako ostanejo nespremenjeni
aerobna in anaerobna kapaciteta, miSi¢cna moc, odziv na napor in to
kljub temu, da ljudje ¢utijo vecjo utrujenost. Nekoliko pa se zmanjsa
vzdrzljivost pri vecji obremenitvi ( VANHELDER, 1989 ). Vse vec je
dokazov, da pomanjkanje spanja oslabi tudi imunsko obrambo (
DIGENS, 1995 ).

Kava, preizkusen ljudski napitek za povecanje budnosti, je uspesno
prestala tudi psiholoske teste v zvezi s pomanjkanjem spanja.
Raziskovalci so ponovno potrdili, da kofein odpravi ucinke
pomanjkanja spanja in izboljSa razpolozenje ( PENETAR et al., 1993
).Tako je mogoce s kratkimi po¢itki in uzivanjem kave vzdrzevati dobro
pripravljenost za delo tudi do 24 ur.

Spalnica kot prostor za sprostitev

Spalnico opremimo v miren prostor ( “svetiS¢e” ) tako, da bo odrazala
naso notranjost. Sluzila bo za razmisljanje o sebi in v njej si bomo
napolnili baterije. Mora nas pomirjati in nas “odpeljati” stran od
vsakodnevnih tezav in skrbi. Ker je zatocCisce pred vsakodnevnimi
pritiski, odstranimo iz nje vse, kar nas spominja na tegobe. Zato v
spalnico ne sodi ra¢unalnik, likalna deska, aktovka.

Neprijetni zvoki ne sodijo v spalnico. Mednje Stejemo zoprn glas
budilke. Naj nas raje zbudi radio s prijetno, mirno glasbo. Vendar ga
postavimo dalec stran od postelje. Tako ne vidimo ure na radiu, ko
lezimo. Pomemben je tudi vonj. Za dober spanec izberimo vonj jabolk,
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sivke in vanilije ( lahko priZgemo diSe¢o sveco ali lu¢ko z eteri¢nim
oljem ). Poleg tega svece naredijo prostor skrivnosten, posvecen, tudi
na najbolj navaden dan.

Barve v spalnici naj bodo tople ( roznata, barva breskve, Zgane gline,
krem ). Primerna je tudi modra, saj predstavlja mir in tiSino.

Spalnica je tudi prostor, kjer ponovno odkrijemo Ze pozabljene dele
svoje osebnosti, kjer se predajamo obc¢utenju in spolnosti.

Osvetlitev naj bo neZna. Namestimo majhne stenske lucke ali pa
stojece luéi.

In namenjanje pozornosti spalnici vpliva na obc¢utek, da se dovolj
posvecamo tudi sebi.

Nekaj nasvetov za dobro spanje ponoci

Spite po urniku ( tudi vstajajte po urniku, ne glede na ponocevanje)
in se izogibajte popoldanskim poditkom.

Spite v udobni postelji, v temni sobi in tiSini ( svetloba in hrup motita
spanje ! ). Pipe, ki pu$é¢ajo, in vrata, ki Skripajo, vam lahko gre hudo na
yivee, Ce se zbudite sredi nodi. Zato poskrbite, da iz pip ne bo kapljalo
in zaprlte vsa vrata. Prav tako izpustite zrak iz radiatorjev, ki “trkajo”.

Zimnica naj ne bo premehka ne pretrda.

Bodite pozorni na primerno temperaturo v spalnici. Najboljsa je med
14 in 18 stopinjami. Za prijetnej$e pocutje je dobro odpreti okno, da
zrak lahko krozi.

Pred spanjem se sprostite, skuSajte se mentalno izkljuciti ( ne
pocenjajte ni¢ takega, kar bi vas umsko ali ¢ustveno aktiviralo: gledan je
filma, intelektualno delo ). V nobenem primeru ne berite in ne delajte
v postelji. Veliko bolje in hitreje se sprostite ob branju knjige. Tudi
neprimerna glasba je lahko moteca. Tudi nesoglasja s partnerjem ne
sodijo v spalnico. Resite se duSevnih obremenitev z avto genim
treningom.,

Okopajte se v topli vodi.

Masirajte si tilnik in hrbet ali pa naj vas masira vas partner.

Pozno popoldne se izogibajte kofeinu ( ta je tudi v ¢okoladi ali
cocacoli ) in obilni prehrani. Kozarec mleka lahko koristi ( mlecne
beljakovine vsebujejo veliko triptofana, ki je prekurzor serotonina,




spalnega nevrotransmiterja - STARC, 1996 ).

Redno telovadite ali pojdite na sprehod ( vendar ne tik pred spanjem
), da se utrudite, vendar ne preutrudite.

Oblecite le Siroke, udobne spalne srajce ali pizame, ki nikjer ne
tic¢ijo. Izberite bombaz ali druga naravna vlakna.

Vsak vecer se spomnimo pet pozitivnih stvari, ki smo jih naredili ta
dan. Tudi to izboljSa nase Zivljenje, saj si pomagamo, da se
osredotocimo na pozitivne stvari.

Ce ne pomaga nic drugega, spite manj: kasneje hodite spat in prej
vstanite.

Nikoli ne oblezite v postelji, ¢e dlje kot pol ure ne morete zaspati.
Odidite v drugo sobo. Privoscite si skodelico ¢aja. Poiscite kako branje
ali pa se lotite kakega opravila, ki je ze dolgo cakalo na vas. Nikoli pa
ni dobro ostati v postelji in se jeziti, da ne morete zaspati.

Namesto zakljucka:

Prvi pogoj za zdravje, kakor tudi za zdrav videz, je dovolj pocitka -
psihi¢nega in fizicnega. To pa ne pomeni samo dovolj kvalitetnega
spanca, ampak tudi znati se sprosfiti.
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Kljuéne besede: zdravje, budnost, spanje, pomanjkanje spanja,
spalnica
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Povzetek

Ritem nekaterih fizioloskih pojavov in spanje sta pomembna
dejavnika , ki vplivata na u¢inkovitost pri delu. Pomanjkanje spanja
bistveno prizadene mentalne funkcije, ne pa tudi telesnih zmogljivosti
_in oslabi imunsko obrambo. Ob koncu podamo nekaj nasvetov za

dobro spanje ponoci.

Summary
SLEEP AS VISIBLE CAPITAL AND SOURCE OF EXCELLENCY

The rhythm of some physiological phenomena and sleep are vital
factors which influence work efficiency. Lack of sleep essentially ef-
fects mental functions, but not physical capabilities and waekens the
immune system. At the end we offer some advice for o good night

sleep.
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