
          САН – УЛАГАЊЕ У ЗДРАВЉЕ



СПАВАЊЕ – УЛАГАЊЕ У ЗДРАВЉЕ

Сан је једна од основних потреба човека, као што су храна, 
вода и ваздух.

Без сна не можемо правилно да функционишемо, учимо, 
памтимо, нити да будемо здрави и расположени.



Зашто је сан важан?
1. Током сна се тело одмара и обнавља.
Нервне ћелије (неурони): Већина неурона у мозгу одраслог човека траје 
цео живот и не обнавља се. 
Ћелије црева: Обнављају се најбрже, свака 2 до 5 дана.
Ћелије коже: Потпуно се обнове сваке 2 до 4 недеље.
Ћелије костију: Потребно је око 7 до 10 година за потпуну обнову 
скелета.



Мозак је изузетно активан током спавања и никада се у потпуности не "одмара" у 
смислу искључивања. 
Уместо одмора, мозак мења "брзине", обрађује информације, консолидује памћење и 
обавља кључне задатке одржавања.

2.  КЉУЧНИ ПРОЦЕСИ У МОЗГУ ТОКОМ СНА:

Складиштење меморије: Премешта информације научене током дана из краткорочне у 
дугорочну меморију (консолидација памћења).
Емоционална обрада: Помаже у регулацији расположења и обради емоционалних 
догађаја од претходног дана.
"Чишћење" од токсина: Испира штетне метаболичке отпатке који су се накупили током 
будности.
Решавање проблема и креативност: Прави нове везе између идеја, што може довести 
до увида и креативних решења.
Физички опоравак: Подстиче лучење хормона раста и јача имуни систем.



3. Имуни систем се јача током сна на следеће начине:
Производња цитокина: 
Током сна, тело ослобађа протеине зване цитокини. Неки од њих помажу у 
борби против инфекција и упала, док други регулишу имуни одговор. 
Недостатак сна смањује њихову производњу.
Појачавање Т-ћелија: 
Сан побољшава способност Т-ћелија (врста белих крвних зрнаца кључних 
за одбрану од вируса и бактерија) да се вежу за нападаче и униште их.
Ефикасност вакцина: 
Истраживања су показала да људи који добро спавају након вакцинације 
имају јачи имуни одговор, односно боље стварају антитела.
Укратко, сан је време када се имуни систем реорганизује, обнавља и 
производи кључне борбене елементе за заштиту организма.



Кратак историјат спавања
•У прошлости људи су често спавали у два дела 
– први и други сан (са паузом између).

•Са појавом струје и вештачког осветљења, време 
одласка на спавање се све више померало.

•Данас све више младих има поремећен ритам 
сна због телефона, друштвених мрежа и видео-
игара.



• ФИЗИОЛОГИЈА СПАВАЊА
• МЕЛАТОНИН – ХОРМОН ТАМЕ
• Епифиза у мозгу лучи мелатонин када падне мрак. Он снижава 

температуру тела и сигнализира да је време за спавање. 
Светлост, нарочито екрана, смањује његово лучење.

• Наш организам има унутрашњи 24-часовни ритам – 
БИОЛОШКИ САТ

• Најјача будност је између 18–20 часова, а највећа поспаност 
између 4–6 ујутру.



 🌜 Када је најбоље време за спавање?
•Лучење мелатонина почиње око 2 сата након што падне мрак.
    На пример, ако сунце зађе у 18:00, ниво мелатонина почиње да расте око 20:00.

•Највиши ниво мелатонина у крви достиже се између 23:00 и 2:00 часа после поноћи — 
то је период када је најприродније време за спавање.
•Зато је најбоље ићи на спавање између 22:00 и 23:00 часа, јер тада тело природно 
улази у циклус одмора и регенерације

•Ако останемо будни пред екранима (телефон, ТВ, рачунар), плава светлост може да 
задржи мозак у будном стању и успори лучење мелатонина, што доводи до кашњења 
сна.



•Са старењем, количина природно произведеног мелатонина опада.
•Због тога старије особе често:

• теже заспевају,
• спавају краће,
• имају плитак и често прекидан сан,
• Буде се раније ујутру.

 Епифиза (жлезда која производи мелатонин) временом 🧠 смањује активност, па тело 
слабије реагује на сигнале светлости и таме.

 Код неких старијих људи се, уз савет лекара, користе 💊 суплементи мелатонина како 
би се побољшао ритам сна.



Колико сна је потребно? 
Од рођења до 3 месеца : 14-17 сати спавања
Од 4 месеца до 11 месеци : 12-15 сати спавања 
Од 1-2 године : 11-14 сати спавања
Од 3-5 година : 10-13 сати спавања
Од 6-12 година : 9-11 сати спавања 
•Од 12–18 година: 8–10 сати сна дневно
•Одрасли: 7–9 сати сна

Недостатак сна се временом „нагомилава“ и утиче на здравље и учење.

МОЖЕ ЛИ СЕ САН НАДОКНАДИТИ?
•Једна или две ноћи дужег сна могу ублажити умор, али не враћају све 
функције мозга. Редован ритам сна је најздравији



ФАЗЕ СНА :
 Стадијум 1:  Прелазна фаза од будности до сна.

Стадијум 2: Лаган сан, фаза припреме за дубоко спавање.
Срчани ритам се успорава, телесна температура опада; очни покрети престају.

Стадијум 3: Дубок сан.
Кључно за физички опоравак, раст и имунитет.

Стадијум 4: Најдубљи сан. Месечарење и ноћни страхови се дешавају овде.

•Стадијум 5 (REM фаза ):
•Активност мозга: Мозак је изузетно активан, слично као када смо будни
•Мишићни тонус: Тело је у стању атоније (привремена парализа мишића) како би се 
спречило да особа физички реагује на снове.
•Снови: Овде се дешавају најживљи, најлогичнији и најкомплекснији снови.
•Функција: Кључан за ментални опоравак, учење, памћење и обраду емоција.



😴 Инверзија Сна 

Инверзија сна је тј. поремећај циркадијалног ритма спавања. 
Циркадијални ритам је наш унутрашњи "сат" који регулише 
циклус будности и спавања током отприлике 24 сата. Када дође 
до "инверзије", јавља се:
•Инсомнија (несаница) у уобичајено време за спавање (ноћу).
•Хиперсомнија (претерана поспаност) током дана.
Ово доводи до несклада између потребног и стварног распореда 
спавања, што нарушава социјално и професионално 
функционисање особе.



САВРЕМЕНЕ  ТЕХНОЛОГИЈЕ И САН
Проблеми са спавањем у великој мери су последица утицаја савремених технологија. Све 
док је човек живео у складу са природом, сан је био континуиран и непоремећен.

 Индустријска револуција, откриће електричне енергије и сијалице 
кафићи који раде ноћу, 
супермаркети који раде нон-стоп,
 непрекидно емитовање разних серија на телевизијском програму, 
двадесетчетворочасовни приступ интернету исцрпљују човеков организам и ремете 
природне физиолошке и биолошке процесе.

Потреба за спавањем дубоко је укорењена у нашем мозгу. Када прекинемо природни 
ритам дана и ноћи ризикујемо да покренемо читав низ проблема који утичи :
на учење, вештине, памћење, физичку издржљивост, здравље и безбедност а 
највише на расположење а хронични поремећај сна представља један од окидача за 
депресију



 💡 Како Долази до Инверзије Сна?
1.Спољашњи фактори (Најчешћи):

1. Рад у сменама: Нарочито честа промена ноћних и дневних смена.
2. Jet lag (промена временских зона): Путовање кроз више временских зона.
3. Неодговарајућа хигијена сна: Неправилан распоред спавања, дуже дремање 

током дана, одлазак у кревет и буђење у нередовно време (често код адолесцената 
и викендом).

2.Унутрашњи фактори (Поремећаји фазе спавања):
1. Синдром закашњеле фазе спавања: Особа константно одлази на спавање касно 

и касно се буди (нпр. 3 ујутру и 10 пре подне). Чешћи је код адолесцената.
2. Синдром преурањене фазе спавања: Особа одлази на спавање и буди се 

прерано.
3.Други узроци:

1. Снажни емоционални чиниоци (стресне ситуације).
2. Нека неуролошка обољења (нпр. Алцхајмерова или Паркинсонова болест).
3. Прекомерно конзумирање алкохола или стимуланса.
4. Изложеност плавом светлу (телефони, таблети) касно увече.



 📉 Последице Инверзије Сна
•Смањена концентрација и радна способност: Утиче на успех у школи или 
продуктивност на послу.

•Повећана раздражљивост и лоше расположење: Особа је нервозна и под већим 
ризиком од развоја депресије (ако несаница траје дуже од месец дана).

•Оштећење памћења: Недостатак адекватног сна утиче на функцију хипокампуса, 
дела мозга одговорног за памћење.

•Физички ризици: Повећан ризик од развоја озбиљнијих здравствених проблема, 
укључујући дијабетес и хипертензију (висок крвни притисак).

•Повећан ризик од несрећа: Прекомерна дневна поспаност може довести до несрећа, 
нарочито у саобраћају.



Враћање у нормалан ритам
1.Држите се редовног распореда:

1. Најважније је да идете на спавање и будите се у исто време 
сваки дан, 

2.Изложеност светлу:
1. Ујутру, одмах након буђења, изложите се јаком светлу. Пре спавања, избегавајте 

јарка светла и посебно плаво светло са екрана (телефона, рачунара, телевизора) 
најмање сат времена пре одласка у кревет.

3.Хронотерапија :
1. Постепено померање времена одласка у кревет.

4.Избегавање стимуланса:
1. Избегавајте кофеин, никотин и алкохол,

5.Ограничите дремање:
1. Ако морате да дремате, ограничите дремку на 30 минута и покушајте да увек буде у 

исто време.
6.Опуштање:

1. Топла купка, читање књиге, технике дисања или медитација...
. 



 Како побољшати сан ?😴
1.  🕙 Иди на спавање у исто време сваки дан.
– Редовност помаже телу да одржи стабилан биолошки сат.
2.  📱 Искључи екране најмање сат времена пре спавања.
– Светлост телефона и компјутера успорава лучење мелатонина.
3.  🌡️ Обезбеди пријатну температуру у соби.
– Најбоље је спавати у благо прохладној, проветреној просторији.
4.  ☕ Избегавај кафу, енергетска пића и тешку храну увече.
– Кофеин и шећери држе мозак будним.
5.  📖 Опусти се пре спавања.
– Лагана музика, читање или топла купка помажу мозгу да се смири.
6.  🌄 Излажи се дневној светлости ујутру.
– Јако светло ујутру подиже ниво енергије и „подешава“ унутрашњи сат.
7.  🛏️ Користи кревет само за спавање.
– Не учи, не једите и не користи телефон у кревету, јер мозак треба да га повезује 
искључиво са одмором.
8.  💭 Ако не можеш да заспиш у року од 20 минута, устани, прошетај по соби и врати се 
кад осетиш поспаност.



Занимљивости
🕐Просечан човек проведе око 25 година живота спавајући! 

 🐬 Делфини и неке птице спавају само једном половином мозга, док       друга 
остаје будна да пази на околину.

💤Најдужи документовани период без сна је 11 дана – али са озбиљним 
последицама.

 Људи не сањају само у боји — око 😴 12% људи сања црно-бело!

•    Људи који редовно спавају дуже живе и имају боље памћење.
 Недостатак сна утиче на 🧬 гене — после само неколико ноћи без сна активирају се 

гени који подстичу стрес и упале у телу.

 Сан може подстаћи креативност: многи научници и уметници (попут Мендељејева 💡
и Салвадора Далија) дошли су до идеја управо током снова.



ЗАКЉУЧАК
 Сан је један од најважнијих стубова здравља – поред исхране и физичке активности.

Омогућава телу да се обнови, мозгу да обради и запамти информације, а 
емоцијама да се смире.

 Редован и квалитетан сан:
•јача имунитет
•побољшава расположење и концентрацију
•подиже енергију и опште благостање
Сан није губљење времена, већ улагање у здравље, памћење и срећу.

Добар сан = бољи успех, расположење и здравље.



ПРЕПОРУКА  💋 Пољубац за лаку ноћ

Пољубац за лаку ноћ није само леп гест, већ и мали лек за срце и душу.

Истраживања показују да пољупци и нежност подстичу лучење хормона среће 
(окситоцина и серотонина), снижавају стрес и помажу лакше успављивање.

Када се дан заврши пољупцем, сан је мирнији, срце спокојније, а снови лепши.

Поклоните пољубац за лаку ноћ — за најлепши и најздравији почетак снова.
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