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Vse pravice pridržane. 

Gradiva ni dovoljeno 

razmnoževati ali razpošiljati v 

kakršnikoli obliki brez 

predhodnega pisnega 

dovoljenja avtorice. Prav tako 

gradiva ni dovoljeno predelati.



Tehnostres označuje negativne vplive tehnologije na duševno in čustveno zdravje 

posameznika. 

Tehnostres izvira iz stalnega pritiska digitalne povezljivosti in pretirane uporabe 

elektronskih naprav ter se kaže kot tesnoba, izčrpanost, izgorelost, ter povzroča težave v 

osebnih odnosih. 

Tehnostres moti cirkadiane ritme in s tem poruši spanje.







DNEVNO NOČNI RITMI PRI ČLOVEKU 

Kryger, Roth, Dement. Sleep medicine, 2022
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SPANJE SE SPREMINJA 

S STAROSTJO



VPLIV SVETLOBE NA IZLOČANJE MELATONINA 

Claustrat, 2014



HOMEOSTATSKI IN CIRKADIANI PROCES SPANJA

prof. A. Borbely



FUNKCIJE SPANJA

◼ obnovitev telesa, delitev celic

◼ sinteza prenašalcev v možganih

◼ imunski procesi

◼ termoregulacija

◼ izločanje hormonov

◼ spomin (kratkoročni-dolgoročni, brisanje nepotrebnih 
podatkov)

◼ odplavljanje degenerativnih snovi

Kryger, Roth, Dement. Sleep medicine, 2022



KRATKOTRAJNE 
IN DOLGOTRAJNE 

POSLEDICE 
POMANJKANJA SPANJA



FUNKCIJA 

GLOBOKEGA SPANJA

Izplavljanje beta Amiloida in Tau



ZGODNJE POSLEDICE KRONIČNEGA 
POMANJKANJA SPANJA

▪Motnje razpoloženja:

▪  razdražljivost, čustvena labilnost, depresija

▪Utrujenost in bolečina

▪Kognitivne motnje

▪ motnje spomina, zmanjšana pozornost in koncentracija, težave s 
sprejemanjem odločite in reševanja problemov

▪Vedenjske motnje:

▪ hiperaktivnost, impulzivnost, nesodelovanje

▪Delovna neuspešnost

▪Tvegane oblike vedenja

▪ psihostimulansi, kofein, alkohol, droge in druge substance 
(marihuana, CBD)



DOLGOROČNE POSLEDICE POMANJKANJA SPANJA



POMANJKANJE SPANJA IN METABOLNI SINDROM



POSLEDICE NEPRESPANE NOČI

• če boste ostali neprekinjeno budni 17 do 18 ur, boste delali napake pri

vožnji, ki so primerljive tistim, ko je stopnja alkohola v krvi 0,5 g/l

• če boste neprekinjeno budni 24 ur, boste delali napake pri vožnji, ki so

primerljive tistim, ko je stopnja alkohola v krvi 1,00 g/l

• 20% vseh prometnih nezgod je posledica zaspanosti



SITUACIJA Ocena: 0 - nikoli, 1- majhna verjetnost, 2 - zmerna 

verjetnost, 3 - velika verjetnost

1. Med branjem sede 0 1 2 3

2. Med gledanjem televizije 0 1 2 3

3. Med sedenjem na javnem mestu (sestanek, gledališče) 0 1 2 3

4. Kot sopotnik med enourno vožnjo brez postanka 0 1 2 3

5. Med popoldanskim počitkom leže 0 1 2 3

6. Sede med pogovorom s sogovornikom 0 1 2 3

7. Sede po obroku (kosilo), brez alkohola 0 1 2 3

8. Kot voznik v vozilu, ki se zaradi gneče za trenutek ustavi 0 1 2 3

EPWORTHOVA LESTVICA ZASPANOSTI

Ocena zaspanosti po Epworthovi lestvici: > 10
www.zaspan.si



▪ 20% ljudi dela v nočnem oziroma izmenskem delu

▪ Več kot 40% od njih navaja hude motnje spanja in budnosti

KRONIČNO POMANJKANJE SPANJA



POSLEDICE IZMENSKEGA DELA

▪ najpogostejši simptomi so:

▪ nespečnost in prekomerna dnevna zaspanost

▪ težave s koncentracijo, glavoboli in pomanjkanjem energije

▪ posledice se lahko kažejo kot povečano število prometnih nezgod, nezgod 
na delovnih mestih, povečana odsotnost z dela, večja razdražljivost, motnje 
razpoloženja

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

▪ povečana pojavnost:

▪ depresije

▪ raka

▪ kardiovaskularnih bolezni

▪ metabolnega sindroma

▪ skrajšano preživetje 

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



NAJPOGOSTEJŠE MOTNJE SPANJA IN BUDNOSTI

1. Nespečnosti

2. Motnje dihanja vezane na spanje

3. Hipersomnije centralnega vzroka

4. Motnje spanja vezane na cirkadiane ritme

5. Parasomnije

6. Motnje gibanja v spanju

7. Izolirani simptomi

8. Ostale motnje spanja

ICSD, 2023
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MEHANIZEM KRONIČNE NESPEČNOSTI 



KRITERIJI KRONIČNE NESPEČNOSTI

Obvezni diagnostični kriteriji za kronično nespečnost: A-F

A. Bolnik navaja vsaj enega od naslednjih simptomov:

1. Težave z uspavanjem.

2. Težave z vzdrževanjem spanja.

3. Prebujanje pred želeno uro prebujanja.

4. Težave z odhodom v posteljo ob primernem času. 

B. Bolnik navaja vsaj eno izmed dnevnih posledic slabega spanja ponoči: 

1. Utrujenost/slabo počutje.

2. Težave s pozornostjo, koncentracijo, oziroma spominom.

3. Težave v socialnih odnosih, družinskem življenju, oziroma na delovnem 
mestu.

4. Motnje razpoloženja/razdražljivost. 

5. Povečana dnevna zaspanost.

6. Hiperaktivnost, impulzivnost, agresivnost. 

7. Zmanjšano motivacijo, pomanjkanje energije, iniciative. 

8. Povečano nagnjenost k napakam, nesrečam.

9. Zaskrbljenost zaradi nespečnosti. 



KRITERIJI KRONIČNE NESPEČNOSTI

C. Težav ne moremo razložiti samo z nezadostno zmožnostjo oziroma 
neprimernimi pogoji za spanje

D. Težave z nočnim spanjem in dnevnimi posledicami so prisotne vsaj 3x na 
teden

E. Težave z nočnim spanjem in dnevnimi posledicami so prisotne vsaj 3 
mesece

F. Motenj spanja in budnosti ne moremo bolje razložiti 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

CINDI, 2017, 2023 



MOTNJE DIHANJA VEZANE NA SPANJE (OSA)

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

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

Šmon J., Dolenc Grošelj L. Is obstructive sleep apnea a circadian rhythm disorder? J Sleep Res, 2023



USMERJEN PREGLED BOLNIKA S SUMOM NA OSA

▪ ITM (>30, > 35)

▪ srčno popuščanje

▪ atrijska fibrilacija

▪ rezistentna hipertenzija

▪ sladkorna bolezen tip 2

▪ motnje srčnega ritma ponoči

▪ CVI, TIA

▪ pljučna hipertenzija

▪ PASM

▪ prekomerna dnevna 

zaspanost

Pangerc A., Dolenc-Groselj L. 

Translation and validation of the STOP-Bang questionnaire into Slovene. Eur J Med Res, 2021 



SMRČANJE IN PAVZE DIHANJA MED SPANJEM 

(poligrafija)

Laboratorij za motnje spanja, KIKN, iz lastnega arhiva



BOLNIK Z MOTNJAMI DIHANJA V SPANJU



PRIMER ŠTUDENTA Z NESPEČNOSTJO
AKTIMETRIJA

Laboratorij za motnje spanja, KIKN, iz lastnega arhiva





HVALA!
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