| # Gradiva ni dovoljeno

£ razmnozevati ali razposiljati v

"7 kakrsnikoli obliki brez
predhodnega pisnega
dovoljenja avtorice. Prav tako
gradiva ni dovoljeno predelati.

TEHNOSTRES IN MOTNJE SPANJA

* European Agency
for Safety and Health
at Work

Safety and health at work is everyone’s concern. It's good for you. It's good for business.

prof.dr. Leja Dolenc Groselj dr.med.
Center za motnje spanja
UKC Ljubljana
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Tehnostres oznacuje negativne vplive tehnologije na duSevno in ¢ustveno zdravje
posameznika.

Tehnostres izvira iz stalnega pritiska digitalne povezljivosti in pretirane uporabe
elektronskih naprav ter se kaze kot tesnoba, iz€rpanost, 1zgorelost, ter povzroca tezave v
osebnih odnosih.

Tehnostres moti cirkadiane ritme in s tem porusi spanje. i‘)
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Stressor

Compulsive
smartphone use

Life invasion

Information
overload

1
|
Strain . Outcome
Poor sleep quality
H4 Pq Y
Technostress
HS
Poor academic
self-perception
Asia-Pacific Edu Res (2023) 32:317-326 "}

https:/fdoi.org/10.1007/540299-022-00654-5 Check for

updates

REGULAR ARTICLE

Technostress from Smartphone Use and Its Impact on University
Students’ Sleep Quality and Academic Performance

Ni Yao' - Qiong Wang?



DNEVNO NOCNI RITMI PRI CLOVEKU
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VPLIV SVETLOBE NA IZLOCANJE MELATONINA
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HOMEOSTATSKI IN CIRKADIANI PROCES SPANJA

. Homeostatic sleep drive ___ Circadian drive for arousal

(Process S) (Process C) Sleep

"S|eep gatall

Awakening Awakening

prof. A. Borbely

Ta 11f)m Tan 11'pm Tam @



FUNKCIJE SPANJA

obnovitev telesa, delitev celic
sinteza prenasSalcev v mozganih
Imunski procesi
termoregulacija

izloCanje hormonov

spomin (kratkoro¢ni-dolgoro¢ni, brisanje nepotrebnih
podatkov)

odplavljanje degenerativnih snovi

Kryger, Roth, Dement. Sleep medicine, 2022
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Lose Sleep, Lose Your
Mind And Health

Early studies have linked
lack of sleep to both
colorectal and aggressive
breast cancers.

Obesity
risk jumps

Risk of some
cancers may
increase

Diabetes
risk goes up

Heart disease
risk increases

Sperm count
decreases

Muiltiple studies have
suggested a relationship
between chronic sleep
deprivation and increased
obesity risk.

Stroke risk
quadruples

Risk of death
goes up

A SLEEP study evaluating 1,741 men and
women over the course of 10 to 14 years
found that men who slept fewer than six
hours had a significant increase in mortality
risk, even after adjusting for diabetes,
hypertension and other factors.

Research has linked short-term sleep deprivation
with a propensity to load up on bigger portions,
a preference for high-calorie, high-carb foods
and a greater likelihood of choosing unhealthy
foods while grocery shopping.

&

Hungrier
and apt to
eat more

More likely
to have an
accident

Not looking
your best — or
your most
approachable,

More likely
to catch
a cold

Losing
brain tissue

More likely
to get
emotional

Less focused
and having
memory
problems

A small, recent study of 15
men, published in the
journal SLEEP, found that
just one night of sleep
deprivation was linked with
signs of brain tissue loss.

KRATKOTRAJNE
IN DOLGOTRAJNE

POSLEDICE

POMANJKANJA SPANJA

Sources: SLEEP, Cancer, University Hospitals, The New York Times, The Huffingron Post, THE HUFFINGTON POST
Annals Of Internal Medicine, UC Berkeley, Carnegie Mellon University, European Heart Journal,
American Journal of Epidemiology. DrowsyDriving.org

Photo: Getty
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ZGODNJE POSLEDICE KRONICNEGA
POMANJKANJA SPANJA

Motnje razpoloZenja:
razdrazljivost, Custvena labilnost, depresija

Utrujenost in boleCina

Kognitivne motnje

mothe spomlna zmanjSana pozornost in koncentracija, tezave s
sprejemanjem odlocite in reSevanja problemov

Vedenjske motnje:
hiperaktivnost, impulzivnost, nesodelovanje
Delovna neuspeSnost

Tvegane oblike vedenja

psihostimulansi, kofein, alkohol, droge in druge substance
(marithuana, CBD)




DOLGOROCNE POSLEDICE POMANJKANJA SPANJA

Nature Reviews | Neuroscience



POMANJKANJE SPANJA IN METABOLNI SINDROM

Altered
Substrate
Utilization
1

insensitivity

/

Energy
Intake

l Energy +

Expenditure

mass

L4 y
Increased Fat Mass Gain AND/OR Decreased
Fat Mass Loss

Figure 1: Effects of Partial Sleep Deprivation and Weight Gain (Shlisky et al. 2012)

' Loss of lean sl ' Ghrelin

t Cortisol

How Sleep Deprivation Effects our Bodies (Hormones)

Cortisol levelsincrease
Ghrelin levelsincrease
Leptin levels decrease

Insulin secretion decrease

Thyroid levels decrease

Appetite Increases
Appetite Increases

Appetite Suppression signalis
notreceived

Glucose levelsrise & insulin
resistance canincrease

Reduces MetabolicRate




POSLEDICE NEPRESPANE NOCI

¢e boste ostali neprekinjeno budni 17 do 18 ur, boste delali napake pri
voznji, Ki so primerljive tistim, ko je stopnja alkohola v krvi 0,5 g/l

¢e boste neprekinjeno budni 24 ur, boste delali napake pri voznji, Ki so
primerljive tistim, ko je stopnja alkohola v krvi 1,00 g/l

20% vseh prometnih nezgod e posledica zaspanosti




EPWORTHOVA LESTVICA ZASPANOSTI

SITUACIJA

1. Med branjem sede

2. Med gledanjem televizije

3. Med sedenjem na javnem mestu (sestanek, gledalisce)

4. Kot sopotnik med enourno voznjo brez postanka

5. Med popoldanskim pocitkom leze

6. Sede med pogovorom s sogovornikom
7. Sede po obroku (kosilo), brez alkohola

8. Kot voznik v vozilu, ki se zaradi gnece za trenutek ustavi

Ocena zaspanosti po Epworthovi lestvici: > 10

Ocena: 0 - nikoli, 1- majhna verjetnost, 2 - zmerna
verjetnost, 3 - velika verjetnost

2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3

WWW.zaspan.si "0}
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KRONICNO POMANJKANJE SPANJA

20% ljudi dela v no¢nem oziroma izmenskem delu

Vec kot 40% od njih navaja hude motnje spanja in budnosti




POSLEDICE IZMENSKEGA DELA

najpogostejsi simptomi so:
nespecnost in prekomerna dnevna zaspanost
tezave S koncentracijo, glavoboli in pomanjkanjem energije
posledice se lahko kazejo kot povecano stevilo prometnih nezgod, nezgod

na delovnih mestih, povecana odsotnost z dela, vecja razdrazljivost, motnje
razpolozenja

tvegane oblike vedenja (psihostimulansi, droge, kofein, nikotin)

povecana pojavnost:
depresije
raka
kardiovaskularnih bolezni
metabolnega sindroma
skrajSano prezZivetje

@

Scand J Work Environ Health, 2017 )




POSLEDICE NESPANJA IN IZMENSKEGA DELA

1. 5. 2022 med poletom iz New Yorka v Rim nad Francijo pilot in kopilot spala in nista bila dosegljiva za kontrolo letenj

VOZ n i k je Zas pa I VODILO ZA ODLOCANJE PRI PRESEJANJU SINDROMA OBSTRUKTIVNE APNEJE

V SPANJU ZA ZDRAVNIKA
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NAJPOGOSTEJSE MOTNJE SPANJA IN BUDNOSTI

Nespecnosti

Motnje dihanja vezane na spanje
Hipersomnije centralnega vzroka

Motnje spanja vezane na cirkadiane ritme
Parasomnije

Motnje gibanja v spanju

Izolirani simptomi

Ostale motnje spanja

ICSD, 2023




MEHANIZEM KRONICNE NESPECNOSTI
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KRITERIJI KRONICNE NESPECNOSTI

Obvezni diagnosticni kriteriji za kronicno nespecnost: A-F

A. Bolnik navaja vsaj enega od naslednjih simptomov:
1. Tezave z uspavanjem.
2. Tezave z vzdrZzevanjem spanja.
3. Prebujanje pred Zeleno uro prebujanja.

4. Tezave z odhodom v posteljo ob primernem casu.

B. Bolnik navaja vsaj eno izmed dnevnih posledic slabega spanja ponoci:
1. Utrujenost/slabo pocutje.
2. Tezave s pozornostjo, koncentracijo, oziroma spominom.

3. Tezave v socialnih odnosih, druzinskem Zivljenju, oziroma na delovnem
mestu.

4. Motnje razpoloZenja/razdrazljivost.

5. Povecana dnevna zaspanost.

6. Hiperaktivnost, impulzivnost, agresivnost.

7. ZmanjSano motivacijo, pomanjkanje energije, iniciative.
8. Povecano nagnjenost k napakam, nesreCam. @

9. Zaskrbljenost zaradi nespecnosti.




KRITERIJI KRONICNE NESPECNOSTI

C. Tezav ne moremo razloZiti samo z nezadostno zmoznostjo oziroma
neprimernimi pogoji za spanje

D. Tezave z no¢nim spanjem in dnevnimi posledicami so prisotne vsaj 3X na
teden

E. Tezave z no¢nim spanjem in dnevnimi posledicami so prisotne vsaj 3
Mmesece

F. Motenj spanja in budnosti ne moremo bolje razloziti z drugo motnjo
spanja

Riemann D., Dolenc-Groselj L. et al. European guideline for the diagnosis and treatment of insomnia. @
J Sleep Res, 2017, 2023 &/



PREJEMANJE USPAVAL V SLOVENIJI

Ali ste v zadnjih 7 dneh jemali uspavala?

10%
9%
8%
7%

6%
5%
4%
3%
2%
1%

0%

1 Celje

2 Gorica

3 Koper

4 Kranj

5 Ljubljana

6 Maribor

7 Murska Sobota
8 Novo mesto

9 Ravne

CINDI, 2017, 2023 @



MOTNJE DIHANJA VEZANE NA SPANJE (OSA)

Obstruktivni zastoji dihanja v spanju (OSA) nastanejo zaradi
zacCasnega zozenja (hipopneja) ali popolne zapore (apneja) zgornje
dihalne poti med spanjem (10 sek)

OSA prizadene 2-14% odrasle populacije (5% zdravljenih)

Obstructive Sleep Apnea

During sleep, gravity and muscle relaxation allows
the tongue and surrounding soft tissues to fall back
into the throat area obstructing air flow.

Obstructed
Airway

~ ®2012 Dear Doctor Ine.
Smon J., Dolenc Grogelj L. Is obstructive sleep apnea a circadian rhythm disorder? J Sleep Res, 2023 @



USMERJEN PREGLED BOLNIKA S SUMOM NA OSA

RESITE TEST
1. Ali mocno smr¢ite (glasneje od govorjenja ali tako Da
ITM (>30, > 35) mocno, da se smréanje slisi skozi zaprta vrata)? Ne
Sré¢no popuééanj C 2. Ali se podnevi pogosto pocutite utrujeni, Da
.. L .. izérpani ali zaspani? Ne
atrijska fibrilacija
. . .. 3. Alivam je ze kdo porocal, da prenehate dihati, ko spite? D3
rezistentna hipertenzija Ne
sladkorna bolezen ti P 2 4, Aliimate visok krvni tlak ali se zdravite za hipertenzijo? pj;
. o . o Ne
motnje srcnega ritma ponoci
5. Ali je vas indeks telesne teze vedji od 35 kg/m?? Da
CVI, TIA Ne
pljuc¢na hipertenzija 6. Ali ste stareji od 50 let? D3
Ne
PASM
7. Ali je vas obseg vratu vedji od 40 cm? Da
prekomerna dnevna Ne

Zaspanost 8. Ste moski? -

Visoko tveganje za spalno apnejo: Ce ste z da odgovorili na 3 ali ve¢ vprasani.
Nizko tveganje za spalno apnejo: Ce ste z da odgovorili na manj kot 3 vprasanja.

(STOP — Model tockovanja po Bangu)

Pangerc A., Dolenc-Groselj L.
Translation and validation of the STOP-Bang questionnaire into Slovene. Eur J Med Res, 2021
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SMRCANJE IN PAVZE DIHANJA MED SPANJEM
(poligrafija)
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Laboratorij za motnje spanja, KIKN, iz lastnega arhiva




BOLNIK Z MOTNJAMI DIHANJA'V SPANJU

CE IMATE PREKI#LTI\JIE _l,u:mA w) | t(?I:f\P_Thdenr:apy t'
) |MA - potential life saving and changing option
vv ngJAEN"’bJEGAN] E, D ANBOOB?TE AR for the treatment of sleep apnea.
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PRIMER STUDENTA Z NESPECNOSTJO
AKTIMETRIJA

q

I T T T T T T T T T T
12:00 20:00 0:00

e Wﬁh&ﬂﬁﬂﬂ bl =

i L_ﬁﬂﬂ_mwmﬁ di

etrtek - 2 Loy, b i
‘?Sai”éfi“."'.ﬂ“ [ MJ# K111 | B et e e et s T H

W

reda
1532015 TFegn P g
(parz) Lomdia Auhm»‘.u.l_l«-u

Ll —— 5 w PR [ lll i
18(‘;:\,0;)6 “A‘-‘-‘.‘*.‘m _M“———_‘.__ F Jd 'J“ i mi Jh ““‘ """" “'L“"hu ul 'M—"j"‘“J". _ _m"‘i' 7 7 o “ I &o '_I‘ .I“EI!_ I e‘&—iﬂ:
sohota

19.3.2016 "M"j“'v'm SRR \-q-iu

[ R T ___l ol b1 ""'5 T"IF”T

o 2 .ﬂ. JM‘“"“ “"‘"‘""l'rrm #ﬁum o il

T e i TR

torek

s e e N e T T

sreda PR (P Y7 S ey ——"
23.3.2016 _W\"'-"‘\A. i i i i ‘ Iwm
©AY 9 | ) ke e el Iﬂl

Cetrtek

etcla
,.:,,m- ..v"--'\'~" oS -v-.'-.-..

i Ol ‘LWFWW RS R Y= Y/ W

petek |
2532016 T
(DAY 11}

sohota Ea

L. il ™ W - " PR . D
o [mt] pempenl W el "ﬁ. . i ‘.wf’“"‘"‘\‘ A Ak T e TRV A
nedelia

Z(E:VZID;)E )f“;ﬂkl‘. ?iar'.l T “'*—L"-'-‘“- rc..-:fll "\Ilr' _. M A i T

ponedeljek

" " e (10 Ao m— ey - s foutflf) Paipil g i
3 g Ciomr T et ! = J

Laboratorij za motnje spanja, KIKN, iz lastnega arhiva ,‘}



Initializing...

& healthymagination
powered by

Sleep Stages
Awake @ REM Light = Deep




3 Slovenian @0 |Institut
univerzitetni kliniéni center S : Rescarch o0 » Jozef Stefan”

ljublj g ..
jubljana @ Ljubljana, Slovenija

University Medical Centre Ljubljana
e &

HVALA!




	Diapozitiv 1: TEHNOSTRES IN MOTNJE SPANJA  
	Diapozitiv 2
	Diapozitiv 3
	Diapozitiv 4
	Diapozitiv 5: DNEVNO NOČNI RITMI PRI ČLOVEKU 
	Diapozitiv 6
	Diapozitiv 7
	Diapozitiv 8: VPLIV SVETLOBE NA IZLOČANJE MELATONINA 
	Diapozitiv 9: HOMEOSTATSKI IN CIRKADIANI PROCES SPANJA
	Diapozitiv 10
	Diapozitiv 11: KRATKOTRAJNE  IN DOLGOTRAJNE POSLEDICE POMANJKANJA SPANJA
	Diapozitiv 12
	Diapozitiv 13: ZGODNJE POSLEDICE KRONIČNEGA POMANJKANJA SPANJA
	Diapozitiv 14
	Diapozitiv 15: POMANJKANJE SPANJA IN METABOLNI SINDROM
	Diapozitiv 16
	Diapozitiv 17
	Diapozitiv 18
	Diapozitiv 19: POSLEDICE IZMENSKEGA DELA
	Diapozitiv 20: POSLEDICE NESPANJA IN IZMENSKEGA DELA
	Diapozitiv 21: NAJPOGOSTEJŠE MOTNJE SPANJA IN BUDNOSTI
	Diapozitiv 22
	Diapozitiv 23: KRITERIJI KRONIČNE NESPEČNOSTI
	Diapozitiv 24: KRITERIJI KRONIČNE NESPEČNOSTI
	Diapozitiv 25: PREJEMANJE USPAVAL V SLOVENIJI
	Diapozitiv 26: MOTNJE DIHANJA VEZANE NA SPANJE (OSA)
	Diapozitiv 27: USMERJEN PREGLED BOLNIKA S SUMOM NA OSA
	Diapozitiv 28
	Diapozitiv 29
	Diapozitiv 30: PRIMER ŠTUDENTA Z NESPEČNOSTJO AKTIMETRIJA
	Diapozitiv 31
	Diapozitiv 32

