18. marec, svetovni dan spanja in evropski dan narkolepsije

»Dober spanec za zdravo odrascanje«
(»Sleep well growth healthy«)

18. marca bomo praznovali svetovni dan spanja s sloganom »Dober spanec za zdravo
odraséanje«, ki poudarja pomen kvalitetnega spanca v vseh Zivljenjskih obdobjih. Na isti dan
bo potekal tudi evropski dan narkolepsije, ki ga organizira Evropska mreZa za narkolepsijo. V
Sloveniji pa dogajanje spodbuja Slovenska skupina za spanje pod okriljem Evropske zveze za
raziskovanje spanja.

Motnje spanja lahko poslabsajo potek nekaterih nevroloskih bolezni

"Bolniki z nevroloskimi boleznimi potrebujejo ve¢ pomocdi pri motnjah spanja, saj lahko te
pogosto poslabsajo osnovno bolezen," pravi doc. dr. Leja Dolenc Groselj, vodja Ambulante za
motnje spanja na Institutu za kliniéno nevrofiziologijo v UKC Ljubljana. Gre predvsem za
sindrom nemirnih nog, Parkinsonovo bolezen in epilepsijo. Podatki iz literature kazejo:

* motnje spanja so pogosta teZzava pri bolnikih s Parkinsonovo boleznijo1

e eden od treh bolnikov s Parkinsonovo boleznijo trpi zaradi ¢ezmerne dnevne zaspanosti2

e ve¢ kot 80 % ljudi s sindromom nemirnih nog ima nenadna, nenadzorovana trzanja nog,
medtem ko spijo3, kar povzro€i moteno spanje in posledi¢no prekomerno dnevno zaspanost
e pri bolnikih z epilepsijo, ki imajo motnje spanja, je bolj verjetno, da bodo imeli epileti¢ne
napade4

* bolniki z epilepsijo teZje zaspijo in se ponoéi pogosteje zbujajo v primerjavi z ljudmi, ki
nimajo epilepsije4

e bolniki, ki so preziveli moZgansko kap, imajo pogosto motnje dihanja med spanjem, kar
lahko poslabsa potek in izhod te bolezni®

Sindrom nemirnih nog je nevroloska motnja, za katero so znacilni neprijetni obcéutki v nogah,
neustavljiva Zelja po gibanju, ko mirujemo. Obdutke tega sindroma ljudje pogosto opisujejo
kot mravljinéenje in peko¢ obcéutek v nogah, ki se tipiéno pojavlja samo zvecer pred in med
spanjem.

Parkinsonova bolezen je nevrodegenerativna bolezen, ki jo povzroci propad mozganskih
celic, ki ustvarjajo dopamin. Stirje glavni simptomi Parkinsonove bolezni so 1. tremor ali
tresenje rok, nog, celjusti in obraza, 2. okorelost okoncin in trupa, 3. bradikinezija ali
upocasnjeno gibanje ter 4. posturalna nestabilnost ali oslabljeno ravnotezje in koordinacija.
Pomemben nemotori¢en simptom Parkinsonove bolezni so motnje spanja, ki se lahko
pojavijo Ze pred nastopom motori¢nih simptomov.

Epilepsija je kroni¢na nevroloska motnja, pri kateri skupine Zivénih celic v mozganih obc¢asno
oddajajo nepravilne signale, ki se kazejo kot epilepti¢ni napadi.

"Motnje spanja so lahko prva manifestacija nevroloske bolezni, na primer Parkinsonove
bolezni, lahko pa tudi vplivajo na potek in izhod znane nevroloske bolezni, npr. epilepsije in



mozganske kapi," pojasnjuje vodilna slovenska specialistka za motnje spanja doc. dr. Leja
Dolenc Groselj in dodaja, da morajo zdravniki obravnavati vse vidike bolezni nasih bolnikov,
tudi njihove teZzave s spanjem.

Narkolepsija je avtoimuna bolezen

NovejSe raziskave kaZejo, da imajo ljudje z narkolepsijo poviSane ravni imunskih celic,
imenovana specifiéna protitelesa Trib2.® Ta protitelesa napadejo celice v mozganih, ki
proizvajajo hipokretine, hormonske peptide, ki uravnavajo spanje in budnosti.® "To je prva
raziskava, kjer so dokazali, da specificna protitelesa Trib2 tar¢no napadajo nevrone, ki
proizvajajo hipokretin, zato pravijo, da je narkolepsija avtoimuna bolezen. Imamo tudi
podatke, ki nakazujejo, da lahko ljudem z zgodnjo narkolepsijo in visokimi ravnmi specifi¢nih
protiteles Trib2 z imunoterapijo zaustavimo avtoimuni proces," je pojasnil eden od
raziskovalcev, profesor Mehdi Tafti iz Centra za preiskave in raziskave spanja v centru
Hospital Universitaire Vaudois, Lausanne, Svica.
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Pomanjkanje spanja skoduje nasemu zdravju

Pomanjkanje spanja kratkoro¢no in dolgoroéno pomembno 3Skoduje nasemu zdravju.
Pomanjkanje kakovostnega spanja povzrodi Stevilne zdravstvene tezave, kot so debelost,
sladkorna bolezen, oslabljen imunski sistem in celo nekatere oblike raka. Pomanjkanje
spanja je prav tako povezano s stevilnimi psiholoskimi stanji, kot so depresija, anksioznost in
psihoza. Ljudje, ki trpijo zaradi nespecnosti, imajo sedemkrat ve¢ moznosti za udelezbo v
hudih prometnih nesrec¢ah s smrtnim izidom ali hudimi poskodbami kot tisti, ki dobro spijo.
Nespecnost lahko vpliva tudi na delovni ucinek, spremembe osebnosti in znizano kakovost
dela. Ce motnje ne zdravimo, lahko to vodi v izgubo zaposlitve in zmanj$ane moznosti za
iskanje nove.

Letos je svetovni dan spanja prvi¢ posvecen predvsem otrokom, saj je Svetovna zveza za
medicino spanja s sloganom »Zdravo spanje za zdravo odrascanje« Zelela poudariti
predvsem pomen spanja in njegovih motenj za otrokovo rast in razvoj. »Pomembno je, da pri



otrocih ¢im prej, praktiéno Ze od rojstva dalje, zaénemo izvajati 10 zapovedi za zdravo
spanje, ki jih je izdala Svetovna zveza za motnje spanja in vkljucujejo nacela dobre higiene
spanja,« je poudarila asist. dr. Barbara Gnidovec Strazisar, ki na Pediatri¢ni kliniki v Ljubljani
vodi Ambulanto za motnje spanja otrok.

10 zapovedi za zdravo spanje otrok

1. Poskrbite, da vas otrok dovolj spi - doloCite njegovi starosti primerno uro, ob kateri
bo hodil spat (zazeleno pred 21.00) in ob kateri se bo zjutraj zbujal.

2. Vzdriujte stalen ¢as vecCernega uspavanja in jutranjega prebujanja tako ob delavnikih
kot ob koncu tedna.

3. Otroka navadite na ritual pred spanjem. Spi naj v udobnih oblacilih in z vpojno no¢no
plenico.

4. Spodbujajte otroka k samostojnemu uspavanju brez vase pomoci.

5. lzogibajte se mocni Iluci pred spanjem in ponodi, zjutraj pa otroka izpostavite dnevni
svetlobi.

6. Iz otrokove spalnice odstranite vse elektronske naprave, vklju¢no s televizorjem,
racunalnikom in mobilnim telefonom, in omejite ¢as njihove uporabe zvecer pred
spanjem.

7. VzdrZujte redno uro ustaljenih dnevnih opravil in rednih dnevnih obrokov.

8. Otrokov dnevni pocitek naj bo prilagojen njegovi starosti.

9. Otrok naj bo podnevi ¢im bolj telesno aktiven in naj dovolj ¢asa prezivi na prostem.

10. 1z otrokove prehrane izlocite hrano in pijaco, ki vsebujeta kofein, kot so razli¢ni
sokovi, gazirane pijace, kava in caji.

Priporocljiva koli¢ina spanja

3-12 mesecev 14-15 ur
1-3 leta 12-14 ur
3-5 let 11-13 ur
6-12 let 10-11 ur
12-18 let 8,5do 9,5 ur

Motnje spanja otrok vplivajo na vso druzino

Moteno spanje pri otroku lahko privede do motene rasti, slabSe obrambe pred okuzbami,
motenega uravnavanja razlicnih Zlez ter presnovnih motenj, predvsem debelosti in z njo
povezanimi posledicami. Pri zaspanih otrocih so pogostejSe tudi telesne poskodbe. V
zadnjem casu pa je vse bolj jasno, da nezadostno spanje vpliva tudi na motnje razpoloZenja,
vedenja in predvsem kognitivne motnje, ki zajemajo spomin in sposobnost ucenja.
Pomanjkanje spanja vodi do slabSe sposobnosti resevanja kompleksnih nalog in slabSega
pomnjenja in ta povezanost je Se izrazitejSa pri mlajSih otrocih. Te spremembe lahko
privedejo do Solske neuspesnosti, zlasti pri mladostnikih pa tudi do tveganih oblik vedenja z



zlorabo drog, predvsem psihostimulansov. Ne smemo pa pozabiti, da moteno spanje pri
otroku vpliva na celo druZino, saj ponavadi privede tudi do nezadostnega spanja pri starsih
oz. skrbnikih.

»V Sloveniji sicer nimamo populacijskih studij, v svetu pa ocenjujejo, da naj bi imelo tezave s
spanjem v razlicnih obdobjih svojega otroStva kar 10-30% vseh otrok. Velikokrat so te
motnje prehodne, vendar pa lahko dolgotrajne, neprepoznane in nezdravljene motnje
spanja vodijo tudi v kroni¢éne motnje spanja, ki se kazejo Se v odrasli dobi,« opozarja asist. dr.
Barbara Gnidovec StraziSar. Nekako splosno sprejemljivo je, da majhni otroci pa¢ ne spijo,
Ceprav je ravno nespecnost, ki se pri otroku kaze z otezenim velernim uspavanjem ali
pogostimi no¢nimi prebujanji, tista, ki otroka oz. njegove starSe Se najveckrat privede do
pediatricnega somnologa oz. nevrologa. V najstniskih letih so pogoste cirkadiane motnje
spanja, najveckrat pride do zakasnitev faz spanja, ki navadno nastane zaradi socialnih
dejavnikov iz okolja, denimo pozne ure uspavanja, kar posledicno vodi v kroni¢no
pomanjkanje spanja, ki povzroci slabse doseganje rezultatov pri pouku, slabSo koncentracijo
in prekomerno dnevno zaspanost.

Vec informacij:

Evropska mreZa za narkolepsijo: http://www.narcolepsy-international.org/

Svetovna zveza za motnje spanja (WASM): http://www.worldsleepday.org/

Spletna stran o spanju in narkolepsiji: http://www.zaspan.si/
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