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Dragi Citaoci,

veoma mi je drago da vas upoznam sa ovim dnevnikom spavanja
koji ¢e vam pomoci da paZljiviie pratite svoj san i prepoznate
moguce poremecaje spavanja. Zdrav san je izuzetno vazan za nase
fizicko i psihicko zdravije. Kao psihijatar, vise puta sam se uverio

da poremecaji spavanja imaju znacajan uticaj na kvalitet zivota i da
mogu biti povezani sa razlicitim psinickim oboljienjima. Redovnim
dokumentovanjem svog sna mozete prikupiti dragocene informacije
koje mogu pomoci u dijagnostici i leCenju poremecaja spavanja.

Zelim vam puno uspeha u korigéenju ovog dnevnika i nadam se da
¢e vam pomocdi da ostvarite miran san!

Dr Dietmar Winkler




Uvod y
Trelina zivota

Ljudi u proseku provedu treéinu Zivota spavajuci. San je predS’fﬂV\lﬂ san.
aktivan postupak oporavka i dobar kvalitet sna je neophodan
za opste blagostanje.'”

lako liudi imaju razlicite potrebe i navike za spavanje, odraslima je Odraslima je

u proseku potrebno izmedu sedam i devet sati sna dnevno.2>  dnevno potrebno
7 do 9 sati sna.

Los kvalitet sna ili prekratko trajanje sna negativno utice na kvalitet
zivota.”

Izmedu ostalog, posledice su sledece:

e duplo vedi rizik za razvoj depresije’

27% veca verovatnoca infekcije®

e povecan rizik od mozdanog udara za 54%°

e smetnje u pamcenju i koncentraciji*’

Poremecaj spavanja se naziva insomnija (nesanica) ako osobe
imaju poteskoca da zaspu ili ne spavaju celu no¢ najmanje
tri puta nedeljno tokom mesec dana i to utice na njihovo
dnevno raspolozenje.”®



Poremecaji spavanja i psihicka oboljenja

Depresija | san

Kod psihickih obolienja kao sto je depresija se takode cesto
javljaju simptomi poput problema da se zaspe i ne spava celu
no¢ kao i budenje rano ujutru.*'

75 0/ ... pacijenata koji imaju depresiju imaju
° poremecaj spavanja."

Obrasci spavanja depresivnin pacijenata generalno
pokazuju niz odstupanja od normalne strukture sna.'
Spavanje se ima razlicite faze:'

e faze u kojima imamo veoma intenzivne
snove (REM faze) i

e faze laganog, srednjeg i dubokog sna ‘ ‘
(ne-REM san).

San je dobar i regeneratiavan kada ima pravilnu strukturu,
poznatu i kao arhitektura spavanja.’



Kod depresivnih pacijenata javlja se sledece:™

e odlozen pocetak spavanja,
e Ceste budne faze |
e prerano konacno budenje:

Pored toga, skracuju se faze sa sporim obrascima mozdanih
talasa, odnosno faze najdublieg sna. Vreme i trajanje faza
sna u kojima sanjamo posebno intenzivno se kod depresivnin
pacienata takode menjajus’®

Uvodenjem odredenih rituala i usvajanjem saveta na sledecim
stranicama mozete aktivno doprineti tome da poboljSate
svoj san.® Ovaj dnevnik ima za cilj da vam, uz pomoc¢ vaseg
lekara, pomogne u pronalazenju nacina za bolji san.

Ukoliko, pored poremecaja spavanja, osetite i simptome
kao sto su potistenost, smanjeno samopostovanje,
nedostatak apetita itd, odmah se obratite lekaru.



Fizicke i psihicke posledice

Posledice loseg sna®"®

Nedostatak sna ¢ini nas neraspolozenim @
i razdrazivim i moze dovesti do anksioznosti

ili depresije. @

Nedostatak sna dovodi do visokog krvnog
pritiska, a time i povecanog rizika od
kardiovaskularmih bolesti.

Premalo sna slabi imunitet. @ =

Oslobadanje insulina se vrsi tokom spavanja.
Nedostatak sna dovodi do povec¢anog nivoa
Secera u knvi, Sto ponovo povecava rizik

od dijabetesa tipa 2. ~

®
Y
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Nedostatak sna moze negativno da utice na
kratkoroc¢nu i dugoro¢nu memoriju, jer se
nove informacije ne obraduju i Cuvaju ili se
obraduju i Cuvaju u nedovolinoj mer.

Nedovolino sna negativno utice na
Sposobnost koncentracije, kreativnost
i reSavanje problema.

Zelia za hranom je uobiéajena kada ne
@ spavamo dovolino i ¢esto dovodi do
povecanja telesne tezine.

C\ Ako smo pospani tokom dana, povecava se
\> rizlk od nezgoda i povreda.



Razvijte zdrav san - ,higijena spavanja“

8 saveta za bolji san™®

1. Pokrijte svoje potrebe za spavanjem
Spavajte dnevno 7 do 9 sati (preporuka za odrasle).

2. Rutina

Ustajanje i odlazak na spavanie trebalo bi svaki dan da bude u
isto vreme, ako je moguce. Idite u krevet samo kada ste pospani
I izbegavajte spavanje tokom dana.

3. Ritual za spavanje
Uvece izbegavajte uzbudenja i uspostavite licni ritual pre odlaska
u krevet, Taj ritual mozete odmah da zapisete na strani 11.

4. Kofein, alkohol i nikotin
Sto je vise mogude Izbegavaite supstance koje remete san kao &to
su kofein (od popodneva nadalje) i alkohol. Nikotin zbog svog stimulativnog
dejstva remeti san. Zbog toga treba izbegavati puSenje, posebno neposredno pre
odlaska u krevet.



_Dobra higijena sna moze
doprineti u poboljsanju
poremecaja spavanja.

Prof. dr Dietmar Winkler

5. Ishrana
UvecCe nemojte da jedete neuobicajeno teske obroke. Izbegavaijte
veoma ljuta il masna jela.

6. Aktivnhost
Vodite raduna o redovnoj fizidkoj aktivnosti. Cak i umerene aktivnosti
kao Sto je Setnja pomazu u smanjenju hormona stresa i podsticu
prijatan umor.

7. Atmosfera za spavanje
Stvorite prijatnu atmosferu u spavacoj sobi. Trebalo bi da bude
tiha i zatamnjena, da ima prijatno hladnu temperaturu i dovoljino
svezeg vazduha.

8. Izbegavajte da lezite budni
Ako ste i dalje budni 15 minuta nakon sto ste legli, ustanite. Idite u krevet
tek kada vam se ponovo bude spavalo. Nocu ne gledajte na sat da biste izbegli
kruzenje misli.



Moj dnevnik spavanja

Ime: Visina:

Starost: Tezina:

Opis problema sa spavanjem:

Lekovi:

Kod lekova postoje razlike u pocetku i trajanju delovanja. Uvek ih uzimate prema dogovoru
sa svojim lekarom.

Ime Doziranje

U koje vreme i koliko Cesto ih uzimate?

10



Ritual za odlazak na spavanje:

Na primer, popijte Solju biljnog ili voénog Caja dok Citate nekoliko stranica
knjige ili radite veZbe opustanja

Uputstvo

Redovno i sto potpunije popunjavate ovaj dnevnik tokom narednih nedelja.

Ujutru treba popuniti dnevnik ¢im ustanete, navece neposredno pre odlaska u krevet.
Posvetite tome otprilike 5 minuta.

Osim vremena kada idete u krevet | viemena kada ustanete, trebalo bi samo da procenite
vreme. Za belezenje vam nocu nije potreban sat!

Dnevnik pokazuje celu nedelju. Pocnite navece popunjavanjem prvog reda vecernjeg
protokola za odgovarajuci dan. Sledeceg jutra pocnite sa jutarnjim protokolom u istom
redu.

Informacije ¢e pomodi lekaru da analizira vas san i povezane rutine i prepozna koje navike
vam oduzimaju san.



1. nedelja

Vecerniji protokol

Datum ili dan

Primer: Pon

Kako se
sada osecate?

1=napeto

2 =prilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=prilicno opusteno
6=opusteno

Koji je bio vas
prosecan ucinak
danas?

1=dobro
2=prilicno dobro
3=pretezno dobro
4 =pretezno lose
5=nprilicno lose
6=lode

Da li ste se danas
osecali iscrpljeni?

0=ne
1=malo
2=prilicno
3=veoma

Da li ste danas
spavali tokom dana?

Koliko dugo?
Kada?

Trajanje, vreme

20 min
14:30-14:50

Po uniti P
ocﬁaskﬁ u

Da li ste tokom
poslednja 4 sata pili
alkohol ili kofeinske
napitke?

Sta?
Koliko?

0,21 vina

Modifikovani upitnik zasnovan na standardnoj verziji DGSM (Nemacko drustvo za istrazivanje i medicinu spavanja)

Vanredna opterecenja/dogadaji ove nedelie

12

re
kr eN et

Kada ste otisli
u krevet?

Vreme

22:30



Jutarnji protokol

Datum ili dan

Primer: Ut

Napomene

Koliko ste
mirno spavali?

1=veoma
2=prilicno
3=srednje
4 =gotovo ne
5=uopste ne

Kako se
sada osecate?

1=napeto
2=nprilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=nprilino opusteno
6=opusteno

Koliko vam je
trebalo da zaspete
nakon $to ste
ugasili svetlo?

Minute

40 min

Da li ste se
tokom noci
budili?

Koliko ¢esto?
Koliko ukupno?

Minute

1x, 30 min

Kada ste
se konaéno
probudili?

Vreme

06:30

Koliko ste
ukupno
spavali?

Sati i minute

6 sati 50
min

odma
unitt
P usTG.\ONG
Da li ste
Kada ste prethodno vece
konacno pili lekove za
ustali? spavanje?
Vreme Preparat, doza,
vreme
Lek,
07:14 1 tableta,
21:00




2. nedelja

Vecerniji protokol

Datum ili dan

Primer: Pon

Kako se
sada osecate?

1=napeto

2 =prilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=prilicno opusteno
6=opusteno

Koji je bio vas
prosecan ucinak
danas?

1=dobro
2=prilicno dobro
3=pretezno dobro
4 =pretezno lose
5=nprilicno lose
6=lode

Da li ste se danas
osecali iscrpljeni?

0=ne
1=malo
2=prilicno
3=veoma

Da li ste danas
spavali tokom dana?

Koliko dugo?
Kada?

Trajanje, vreme

20 min
14:30-14:50

Po uniti P
ocﬁaskﬁ u

Da li ste tokom
poslednja 4 sata pili
alkohol ili kofeinske
napitke?

Sta?
Koliko?

0,21 vina

Modifikovani upitnik zasnovan na standardnoj verziji DGSM (Nemacko drustvo za istrazivanje i medicinu spavanja)

Vanredna opterecenja/dogadaji ove nedelie
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Kada ste otisli
u krevet?

Vreme

22:30



Jutarnji protokol

Datum ili dan

Primer: Ut

Napomene

Koliko ste
mirno spavali?

1=veoma
2=prilicno
3=srednje
4 =gotovo ne
5=uopste ne

Kako se
sada osecate?

1=napeto
2=nprilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=nprilino opusteno
6=opusteno

Koliko vam je
trebalo da zaspete
nakon $to ste
ugasili svetlo?

Minute

40 min

Da li ste se
tokom noci
budili?

Koliko ¢esto?
Koliko ukupno?

Minute

1x, 30 min

Kada ste
se konaéno
probudili?

Vreme

06:30

Koliko ste
ukupno
spavali?

Sati i minute

6 sati 50
min

odma
unitt
P usTG.\ONG
Da li ste
Kada ste prethodno vece
konacno pili lekove za
ustali? spavanje?
Vreme Preparat, doza,
vreme
Lek,
07:14 1 tableta,
21:00




3. nedelja

Vecerniji protokol

Datum ili dan

Primer: Pon

Kako se
sada osecate?

1=napeto

2 =prilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=prilicno opusteno
6=opusteno

Koji je bio vas
prosecan ucinak
danas?

1=dobro
2=prilicno dobro
3=pretezno dobro
4 =pretezno lose
5=nprilicno lose
6=lode

Da li ste se danas
osecali iscrpljeni?

0=ne
1=malo
2=prilicno
3=veoma

Da li ste danas
spavali tokom dana?

Koliko dugo?
Kada?

Trajanje, vreme

20 min
14:30-14:50

Po uniti P
ocﬁaskﬁ u

Da li ste tokom
poslednja 4 sata pili
alkohol ili kofeinske
napitke?

Sta?
Koliko?

0,21 vina

Modifikovani upitnik zasnovan na standardnoj verziji DGSM (Nemacko drustvo za istrazivanje i medicinu spavanja)

Vanredna opterecenja/dogadaji ove nedelie
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Kada ste otisli
u krevet?

Vreme

22:30



Jutarnji protokol

Datum ili dan

Primer: Ut

Napomene

Koliko ste
mirno spavali?

1=veoma
2=prilicno
3=srednje
4 =gotovo ne
5=uopste ne

Kako se
sada osecate?

1=napeto
2=nprilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=nprilino opusteno
6=opusteno

Koliko vam je
trebalo da zaspete
nakon $to ste
ugasili svetlo?

Minute

40 min

Da li ste se
tokom noci
budili?

Koliko ¢esto?
Koliko ukupno?

Minute

1x, 30 min

Kada ste
se konaéno
probudili?

Vreme

06:30

Koliko ste
ukupno
spavali?

Sati i minute

6 sati 50
min

odma
unitt
P usTG.\ONG
Da li ste
Kada ste prethodno vece
konacno pili lekove za
ustali? spavanje?
Vreme Preparat, doza,
vreme
Lek,
07:14 1 tableta,
21:00




4. nedelja

Vecerniji protokol

Datum ili dan

Primer: Pon

Kako se
sada osecate?

1=napeto

2 =prilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=prilicno opusteno
6=opusteno

Koji je bio vas
prosecan ucinak
danas?

1=dobro
2=prilicno dobro
3=pretezno dobro
4 =pretezno lose
5=nprilicno lose
6=lode

Da li ste se danas
osecali iscrpljeni?

0=ne
1=malo
2=prilicno
3=veoma

Da li ste danas
spavali tokom dana?

Koliko dugo?
Kada?

Trajanje, vreme

20 min
14:30-14:50

Po uniti P
ocﬁaskﬁ u

Da li ste tokom
poslednja 4 sata pili
alkohol ili kofeinske
napitke?

Sta?
Koliko?

0,21 vina

Modifikovani upitnik zasnovan na standardnoj verziji DGSM (Nemacko drustvo za istrazivanje i medicinu spavanja)

Vanredna opterecenja/dogadaji ove nedelie
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Kada ste otisli
u krevet?

Vreme

22:30



Jutarnji protokol

Datum ili dan

Primer: Ut

Napomene

Koliko ste
mirno spavali?

1=veoma
2=prilicno
3=srednje
4 =gotovo ne
5=uopste ne

Kako se
sada osecate?

1=napeto
2=nprilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=nprilino opusteno
6=opusteno

Koliko vam je
trebalo da zaspete
nakon $to ste
ugasili svetlo?

Minute

40 min

Da li ste se
tokom noci
budili?

Koliko ¢esto?
Koliko ukupno?

Minute

1x, 30 min

Kada ste
se konaéno
probudili?

Vreme

06:30

Koliko ste
ukupno
spavali?

Sati i minute

6 sati 50
min

odma
unitt
P usTG.\ONG
Da li ste
Kada ste prethodno vece
konacno pili lekove za
ustali? spavanje?
Vreme Preparat, doza,
vreme
Lek,
07:14 1 tableta,
21:00




5. nedelja

Vecerniji protokol

Datum ili dan

Primer: Pon

Kako se
sada osecate?

1=napeto

2 =prilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=prilicno opusteno
6=opusteno

Koji je bio vas
prosecan ucinak
danas?

1=dobro
2=prilicno dobro
3=pretezno dobro
4 =pretezno lose
5=nprilicno lose
6=lode

Da li ste se danas
osecali iscrpljeni?

0=ne
1=malo
2=prilicno
3=veoma

Da li ste danas
spavali tokom dana?

Koliko dugo?
Kada?

Trajanje, vreme

20 min
14:30-14:50

Po uniti P
ocﬁaskﬁ u

Da li ste tokom
poslednja 4 sata pili
alkohol ili kofeinske
napitke?

Sta?
Koliko?

0,21 vina

Modifikovani upitnik zasnovan na standardnoj verziji DGSM (Nemacko drustvo za istrazivanje i medicinu spavanja)

Vanredna opterecenja/dogadaji ove nedelie
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Kada ste otisli
u krevet?

Vreme

22:30



Jutarnji protokol

Datum ili dan

Primer: Ut

Napomene

Koliko ste
mirno spavali?

1=veoma
2=prilicno
3=srednje
4 =gotovo ne
5=uopste ne

Kako se
sada osecate?

1=napeto
2=nprilicno napeto
3=pretezno napeto

4 =pretezno opusteno
5=nprilino opusteno
6=opusteno

Koliko vam je
trebalo da zaspete
nakon $to ste
ugasili svetlo?

Minute

40 min

Da li ste se
tokom noci
budili?

Koliko ¢esto?
Koliko ukupno?

Minute

1x, 30 min

Kada ste
se konaéno
probudili?

Vreme

06:30

Koliko ste
ukupno
spavali?

Sati i minute

6 sati 50
min

odma
unitt
P usTG.\ONG
Da li ste
Kada ste prethodno vece
konacno pili lekove za
ustali? spavanje?
Vreme Preparat, doza,
vreme
Lek,
07:14 1 tableta,
21:00
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Cesta pitanja

Strucnjaci odgovaraju na pitanja

sa prof. dr Dietmar Winkler

Koje razliCite vrste poremecaja spavanja postoje?

Medunarodna klasifikacija poremecaja spavanja razlikuje preko
100 razlicitih vrsta poremecaja spavanja i budenja. Najcesce vrste
su psihofizioloska insomnija (teskoce da se zaspe i ne spava

celu noc), opstruktivna apneju u snu (prestanak disanja tokom
spavanja), sindrom nemimih nogu (neprijatno peckanje u nogama)
I poremecaji spavanja povezani sa radom u smenama.

Kako se dijagnostikuju poremecaji spavanja?

Poremecaji spavanja se obicno dijagnostikuju kroz detaljnu
anamnezu i analizu spavanja. Anamneza ukljucuje imenovanjem
simptoma i navika spavanja pacijenta. Analiza spavanja moze
ukljucivati polisomnografiju, koja meri razlicite parametre kao sto su
mozdana aktivnost, disanje, otkucaji srca i pokreti tokom spavanja.

22



Kakvu ulogu ima stres u nastanku poremecaja spavanja?

Stres moze igrati znaCajnu ulogu u razvoju poremecaja spavanja.
Hronicni stres moze poremetiti ciklus spavanja i budenja, dovesti
do problema sa uspavijivanjem i otezati spavanje tokom cele noci.
Stoga moze pomoci da naucite strategije za borbu sa stresom

i koristite tehnike opustanja kako bi se smanjio uticaj stresa na san.

Da li nezdrava ishrana moze uticati na san?

Prekomerna konzumacija kofeinskih napitaka kao sto su kafa ili
energetska pica, previse alkohola i konzumacia teskih i masnih
obroka pre spavanja mogu dovesti do poremecaja spavanja.

S druge strane, uravnotezena ishrana bogata hranljivim materijama
moze podstaci san.
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Cesta pitanja

Strucnjaci odgovaraju na pitanja

sa prof. dr Dietmar Winkler (nastavak)

Da li fizicka aktivhost moze da uti¢e na san?

Umerena fizicka aktivhost tokom dana moze pomoci u poboljsanju
kvaliteta sna i da laksem zaspete. Preporucuje se da ukljucite
redovno vezbanje u svoju dnevnu rutinu, ali izbegavajte intenzivnu
fizicku aktivnost neposredno pre spavanja jer to moze poremetiti
san.

Koje mogucénosti za leCenje postoje za poremecaje
spavanja?

Lecenje poremecaja spavanja zavisi od specificne vrste
poremecaja. Uobicajene mogucnosti leCenja ukljucuju promene
ponasanja (npr. pobolisanje higijene spavanja), lekove (npr. tablete
za spavanje ili lekove za apneju u snu) i terapije koje nisu lekovi
(npr. masine za terapiju disanja za apneju u snu).

24



Postoje li prirodni preparati koji mogu pomodi
kod poremecaja spavanja?

Pojedini prirodni preparati mogu pomoci u poboljsanju sna.

To ukliucuje tehnike opustanja kao sto su meditacija ili vezbe
disanja, biline preparate kao sto su valerijana ili melatonin

i koriscenje etericnih uljia poput lavande, koja mogu imati umirujuce
dejstvo. Medutim, vazno je konsultovati lekara pre upotrebe
prirodnih preparata.

Kada treba da uzimam lekove za spavanje?

Pocetak i trajanje delovanja razlicitih lekova se razlikuju, pa pitajte
svog lekara o najboliem vremenu za uzimanje za vase lekove.
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Beleske:
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