COVI D_ 19 Zajedno smo snazniji
OCUVANJE BLAGOSTANJA, SPRIECAVANJE IZGARANJA

Izazov: spavanje

|:::|::::::::::::iﬁli:ilﬁi::::::::::::p::\

Klinika za psihijatriju Vrapce

Suoceno s globalnom pandemijom, medicinsko osoblje primorano je raditi dulje i viSe, zbog cega ostaju fizicki

malaksali, emocionalno iscrpljeni i sve viSe neispavani.

Poremecaji spavanja i cirkadijanog ritma mogu imati negativne posljedice na zdravlje i profesionalno funkcioniranje,

sto ukljucuje i oste¢enu imunosnu funkciju, kao i ucestalije nezgode i pogreske. Spavanjem tijelu pomaZzete u borbi

protiv infekcije, odrZavanju zdravlja i optimalnog funkcioniranja, sto ¢e imati pozitivan utjecaj ne samo na zdravlje,

nego i na dobrobit vasih pacijenata.

Ovaj letak sadrzi preporuke za postupanje sa spavanjem i umorom tijekom razdoblja intenzivnog rada, kao nuznosti

tokom COVID-19 pandemije.

Ujutro

Nakon budenja izloZite se jarkom svjetlu, u trajanju
od najmanje 15-60 minuta. Najbolja je prirodna sun-
Ceva svjetlost, ali posluzit ¢e i jarka LED/bijela svjetlost.
To vasem bioloSkom satu signalizira da je vrijeme za
pocetak dana. -
Tjelovjezba nakon budenja moZe vasem tijelu

biti signal za pocetak dana, ali i poboljsati kvali- ‘?
tetu spavanja sljedece noci. Izbjegavajte intenzivno
vjezbanje pred spavanje i kad ste bolesni.

Tijekom dana

Pronadite vrijeme za predah. Sve se racuna. Cak i
kratko drijemanje (<20 minuta) moZe poboljsati bud-
nost, izvedbu i pamdenje. Dulji predah (> 60 minuta)
nadoknadit ée izgubljeni san ili vas pripremiti za oceki-
vani manjak odmora u sljede¢im teskim smjenama.
Razumno upotrebljavajte kofein. MoZe vam pomodi
da ostanete budni kad ste umorni, ali ti uéinci \\
ostaju satima i mogu vam osujetiti usnivanje.

Stoga, pokusajte ne konzumirati kofein Sest sati

pred odlaska na spavanje. Kofein moze postati i manje

Opdéi savjeti

ucinkovit ako ga se precesto konzumira, Sto znaci da
vam nece biti od koristi onda kad ga doista trebate.

Uvecer

Drzite se redovnog rasporeda spavanja i budenja Sto

je vise moguce, cak i tijekom slobodnih dana. To

pomaze u uskladivanju vaseg spavanja s cirkadi- @
janim sustavom te smanjuje fizioloski "jet-lag"

koji nastaje zbog smjenskog rada.

Stvorite svoju redovnu rutinu tihih aktivnosti prije
spavanja, poput toplog tusa, ¢itanja (ne s ekrana), pra-
nja zubiju ili vjezbi opustanja, kako biste svoj um i tijelo
pripremili za san.

Ogranicite "razbudujuce" aktivnosti: izloZenost svje-
tlosti (npr. ekrani), uzimanje kofeina, razmisljanje o

poslu i naporno vjezbanje. Pripazite i na alkohol: on u
pocetku moZze smiriti, ali kasnije narusava kvalitetu va-
Seg sna.

Prilagodite okoli$ u kojem spavate. Neka bude ‘ x
TAMNO, prohladno, tiho i ugodno. Stavite ma-

sku na oci ili navucite debele zastore, maknite se od
ekrana, kako biste “stvorili” noé za svoje tijelo.

> Tijekom dana dajte svome umu odmora kako biste vratili energiju. Planirajte mentalne pauze: Setajte vani, idite u
prirodu ili prakticirajte neku zabavnu aktivnost. Jedite zdravu hranu i ne preskacite obroke, koliko god je to mogude.
> "Dug" spavanja moZete odgoditi na neko vrijeme, ali kad-tad morat ¢ete nadoknaditi propusteni konak. Legnite
ranije nego Sto biste obi¢no Cinili kad imate slobodni dan. Unaprijed odspavajte kako biste se pripremili za period bez

spavanja.

> Brinite o sebi. Ako vam intenzivni stres narusava mentalno zdravlje, javite se u nasu Kliniku: 01 3713 298

Prilagodeno i dopunjeno prema "Fight COVID-19 with better sleep
health: a guide for hospital workers" Centra za istrazivanje
traumatskog stresa u Bethesdi, www.cstonline.org
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Zajedno smo snazniji, program za pomoc¢ medicinskim
djelatnicima tijekom COVID-19 pandemije, a s ciljiem ocuvanja
njihove dobrobiti i blagostanja. Program su sastavili strucnjaci
Klinike za psihijatriju Vrapce, u suradnji s Ministarstvom
zdravstva Republike Hrvatske te podrskom Hrvatske lijecnicke
komore i Hrvatske komore medicinskih sestara.
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