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Nespecnost je izjemno pogosta teZava, ki muci vsakega tretjega odraslega. Prav zato o njej kroZijo

Stevilni miti. Kateri so resnicni in kateri izviti iz trte, preverite spodaj.

1. MIT: Stetje ovac vas bo uspavalo

DEJSTVO: Ste kdaj Steli ovce, da bi lahko zaspali in na koncu ugotovili, da ta trik vsekakor ne deluje?
Britanski raziskovalci so na to temo opravili celo Studijo in ugotovili, da v resnici lahko hitreje zaspimo,
¢e mozgane zaposlimo s pravljicnimi spros¢ujocimi liki, a Stetje ovac Zal ni uspesSno. Kot so ugotovili, je
Stetje preveC dolgocasno, da bi v resnici zaposlilo nase mozgane, zato se nase misli kaj hitro spet vrnejo k

vsakodnevnim skrbem.
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2. MIT: Lepotni spanec ne obstaja

je vplivanaprisdagnost posameznika. (Foto: iStockphoto)

DEJSTVO: Svedi so pred kratkim opravili raziskavo in ugotovili, da zadostna koli¢ina spanca v resnici

poveca naso privlacnost. 65 opazovalcev (v starosti od 18 do 61 let) je na podlagi fotografij ocenjevalo

privlacnost 23 moskih in Zensk starih od 18 do 31 let. Med fotografijami sta bili po dve podobi vsakega
moskega in Zenske, ena je bila posneta kmalu po dobro prespani noci, druga pa po tem, ko so bili budni
31 ur. Opazovalci so ocenili, da so ljudje na fotografijah, kjer so bili neprespani, manj privlacni in na

videz manj zdravi.
3. MIT: Branje ali gledanje televizije nas sprosca in zaziba v dober spanec

DEJSTVO: Splosno prepricanje je, da nas bo branje ali ogled filma pred spanjem zazibalo v spanec, a

strokovnjaki pravijo, da temu ni tako. VaSa luc ob postelji ali pa svetloba televizijskega zaslona lahko

zmanjSa produkcijo hormona melatonina. Gre za hormon, ki nadzoruje spanje in se proizvaja v majhni
Zlezi hipofizi (¢eSarika) v moZganih, in sicer predvsem takrat, ko pade tema. Tako tik pred spanjem

strokovnjaki odsvetujejo, da smo izpostavljeni svetlobi racunalnika, televizije ali ¢esa drugega.

4. MIT: StarejSi smo, ve¢ spanja potrebujemo

DEJSTVO: Ne glede na leta, odrasel clovek potrebuje od sedem do osem ur spanca na dan. Je pa res, da
se z leti vzorec spanja nekoliko spremeni. Kot kaZejo raziskave, se odrasli ljudje veckrat ponoci zbujajo

in ne spijo vedno priporocljivih sedem do osem ur.

5. MIT: Kozarec vina pred spanjem bo izboljsal spanec
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DEJSTVO: Ceprav je res, da nas alkohol sprosti in nam pomaga zaspati, pa kozarec vina pred spanjem
moti normalen ciklus spanja. Se posebej vpliva na zadnjo REM fazo, ko se pojavijo sanje. V priznani
clevelandski kliniki pa so prepricani, da je alkohol pogosto krivec, da se v tej fazi pojavljajo no¢ne more
in da se zaradi njega nenehno zbujamo. Poleg tega lahko redno uZivanje alkohola povzroci resne motnje
spanja in nas pahne v zacarani krog, kjer potrebujemo alkohol, da lahko sploh zaspimo, spanec pa je nato

slab in nas ne spocije dovolj.

[

Bpanec,*a*bo ta manj kvaliteten. Alkohol namre¢ povzroca, da se

pogosteje zbujamo, poleg tega pa lahko prinasa nocne more v zadnji REM fazi spanja. (Foto: iStockphoto)
6. MIT: Ce se ponoci zbudimo, je najbolje, da po¢ivamo, dokler znova ne zaspimo

DEJSTVO: Ceprav velja, da je bolje, da pono¢i, &e se zbudimo, sku§amo &m prej zaspati nazaj, pa
strokovnjaki svetujejo, naj raje vstanemo za 15 do 20 minut, gremo v drugo sobo, si prizgemo glasbo ali

pocnemo kaj drugega, kar nas sprosca, vse dokler ne postanemo znova utrujeni in zaspani.
7. MIT: Jemanje uspavalnih zdravil vodi v odvisnost

DEJSTVO: Kot zagotavlja ameriSka fundacija za spanje National Sleep Foundation, je jemanje uspavalnih
zdravil, ki jih predpise zdravnik, varno in je ucinkovito pri zdravljenju nespecnosti. Kot sporocajo,
obstaja izjemno majhno tveganje, da bi priSlo do odvisnosti, razen pri ljudeh, ki so bili Ze kdaj odvisni od

alkohola ali drog.
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ge ponoci zbuditéwstanite za nekaj minut, dokler ponovd ne postanete zaspani. (Foto: iStockphoto)
8. MIT: Vasi moZgani ponoci pocivajo

DEJSTVO: Medtem ko spite, pociva predvsem vase telo, moZgani pa so v tem ¢asu zaposleni s
shranjevanjem spomina in z drugimi kognitivnimi funkcijami. Res je sicer, da se med spanjem nevroni
regenerirajo, tako da lahko ¢ez dan ponovno funkcionirajo normalno, kljub vsemu pa ¢e spimo ali ne,

moZgani delujejo.
9. MIT: Ve? kot spimo, bolje je

DEJSTVO: Prav tako kot pomanjkanje spanja $kodi naSemu organizmu tudi druga skrajnost - prevec
spanja ne vpliva dobro na naSe zdravje. Obe skrajnosti namre¢ povecujeta tveganje za sladkorno bolezen,
visok krvni pritisk in sréno-Zilne bolezni, pojasnjujejo na harvardski medicinski fakulteti. Spanska $tudija
iz leta 2009 pa je tudi pokazala, da pri ljudeh starejSih od 65 let, ki tipi¢no spijo ve¢ kot osem ur,
prekomerno spanje povzroca vecje tveganje za razvoj demence. Neka druga raziskava je Se pokazala, da
je prekomerno spanje povezano tudi z depresijo. Za optimalno zdravje je tako pomembno, da vsak dan

spite od sedem do osem ur.
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