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Vir 

02.11.2024, Pop TV, 24 Inšpektor 

Videoposnetek 

https://t.me/c/1910981890/233 

Prepis 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:00:05] Spanje. Fiziološka funkcija, ki je ne moremo 

nadomestiti z ničemer drugim. 

 

2 Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:00:09] Vemo, 

da se v spanju dogaja veliko procesov. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:00:14] . Po zadnjih raziskavah v Sloveniji spi dovolj le 

dobra tretjina prebivalcev, nekoliko več žensk kot moških. Rdeče luči pa utripajo pri 

mladostnikih. Dovolj spanca dosežeta zgolj dva od desetih. Kdaj vstaneš zjutraj za v šolo? 

 

3 Dijakinja: [00:00:27] Ob šestih. 

 

4 Dijak: Približno pol šestih. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:00:29] Brez spanja ne moremo funkcionirati. Naše 

kognitivne sposobnosti so bistveno slabše, posledice pa lahko doživljenjske in usodne. 

Možganske kapi, infarkti, karcinomi, duševne bolezni. 

 

5 Jana Kodrič, klinična psihologinja: [00:00:48] Kot resne posledice prepoznavamo motnje, kot 

so anksioznost in depresija. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:00:51] Znanstvena dognanja kličejo po sistemskih 

spremembah, novem družbenem konsenzu. 
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6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:00:54] Če se oni zbujajo ob 5h, je kot bi 

se mi zbujali ob 3h in potem začeli šolo. V različnih zveznih državah so tudi uzakonili, kdaj se 

lahko šole začnejo, ne pred osmo, ne pred pol deveto uro. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:01:05] Začeti prej pomeni tudi zaključiti prej, je vodilo 

številnih slovenskih šol. A to ne pomeni večjo produktivnost in boljši uspeh, temveč ravno 

nasprotno. 

 

7 Laura Kolar, dijakinja: [00:01:27] Ura je 6:18 in avtobus bo najverjetneje zamudil. Vsako jutro, 

ko se zbudim, je tema in se sploh ne morem zbuditi, dokler ne posije sonce. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:01:37] Laura in Katarina sta dijakinji tretjega letnika 

gimnazije. 

 

8 Katarina Verbič, dijakinja: [00:01:40] Zbudim se 5:30, če grem peš na postajo. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:01:43] Vsako jutro, še pred sončnim vzhodom, se iz 

Sinje Gorice pri Vrhniki odpeljeta proti Ljubljani. Avtobus je kljub zgodnji uri nabito poln. Velika 

večina potnikov so dijaki, nekateri na telefonih, drugi poskušajo pridobiti še malo spanca, tretji 

se že pripravljajo na pouk. Danes imate ocenjevanje? 

 

9 Dijakinja: [00:02:04] Ja, ustno sem vprašana. 

 

10 Dijak: [00:02:05] Ja, kar težko iti v šolo zjutraj. Ampak je treba. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:02:08] Kdaj začenjate? 

 

10 Dijak: [00:02:11] Ob pol osmih. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:02:15] Že pred sedmo uro na glavno postajo prihajajo 

avtobusi in vlaki iz vse Slovenije. Tudi tisti iz Vrhnike. 

 

7 Laura Kolar, dijakinja: [00:02:28] Mislim, malo manj gužve je na cesti. To je fajn, ker če greš za 

ob osmih, vem, da je več gužve. Drugače pa ja, ful je zgodaj. 
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1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:02:36] Čutite mogoče, da se jutranje vstajanje pozna 

proti koncu tedna? 

 

8 Katarina Verbič, dijakinja: [00:02:41] Ja, definitivno, je v ponedeljek zelo lažje vstati kakor v 

petek ali četrtek. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:02:45] Prevoz do prve avtobusne postaje, vožnja do 

Ljubljane in peš sprehod do šole, jima zjutraj pred začetkom pouka vzame kar nekaj časa. 

 

7 Laura Kolar, dijakinja: [00:02:53] Eno uro petnajst, eno uro, dvajset. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:02:55] To je jutranja realnost tisočih slovenskih 

mladostnikov. Druge alternative, kot vstajanje v trdi temi, da bi pravočasno prišli v šolo, nimajo. 

Naše telo ima dnevno nočni ritem, tako imenovano cirkadiano uro. Ta uravnava izločanje 

hormonov, krvni tlak, telesno temperaturo, prebavo, ritem spanja. Za lažje razumevanje, skrbi 

za to, da nihamo v ciklu svetlobe in teme, da ponoči spimo, podnevi smo budni. Za odkrivanje 

urnih genov, mehanizmov, ki poganjajo cirkadiano, torej notranjo uro telesa, so trije ameriški 

znanstveniki leta 2017 prejeli Nobelovo nagrado za medicino. Ko zaide sonce, se v našem telesu 

začnejo dogajati spremembe, pojasni doktorica Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške 

nevrologije in pediatrije, ki se že več kot dvajset let ukvarja s proučevanjem spanja pri otrocih in 

mladostnikih. 

 

2 Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:03:52] Zvečer, 

ko se začne delati mrak, se začne izločanje hormona spanja, melatonina, istočasno pa se začenja 

upad telesne temperature, znižanje stresnega hormona kortizola. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:04:03] Med osemnajsto in devetnajsto uro naše telo 

doseže najvišjo temperaturo in najvišji krvni pritisk. Okoli 21. ure se začne izločati melatonin, ki 

nam pomaga, da lažje zaspimo. Najgloblji spanec imamo okoli druge ure zjutraj. 

 

2 dr. Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:04:18] 

Nekje tam v zgodnjih jutranjih urah, med drugo in četrto uro imamo pravzaprav najnižjo telesno 

temperaturo, ki je približno pol stopinje nižja kot zvečer in takrat hkrati imamo najvišjo 

koncentracijo melatonina v telesu. 
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1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:04:30] Po četrti uri nam začne spet naraščati pritisk. 

Melatonin se ob svetlobi preneha izločati, prebudi se nam prebava. Cirkadiana ura dela vse v 

smeri, da se zbudimo. A zakaj v resnici sploh spimo? 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:04:45] Spimo zato, da se borimo z 

infekti, spimo zato, da imamo dobro termoregulacijo, spimo zato, da smo kognitivno sposobni 

dobro funkcionirati preko dneva. V globokem spanju se nam izloča rastni hormon, zato je 

trditev, da otroci rastejo ponoči, pravilna. Če ne spimo dovolj, če nimamo dovolj globokega 

spanja, imamo večjo šanso, da dobimo demenco. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:05:12] Opozarja doktorica Leja Dolenc Grošelj, 

profesorica nevrologije, vodja laboratorija za motnje spanja, predavateljica na medicinski 

fakulteti. Koliko bi morali spati, je odvisno od naše starosti. Novorojenčki potrebujejo od 14 do 

17 ur spanca na dan, predšolski otroci od 10 do 13 ur, odrasli od sedem do osem. To je 

priporočena količina spanja, ki dovoljuje rahle odklone. Najstniki bi morali spati od 8 do 10 ur. 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:05:39] Kar je velikokrat tista količina, ki 

jo naši mladostniki žal ne dosežejo. 

 

2 Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:05:46] V praksi 

to pomeni lahko velike težave. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:05:54] Kdaj vstajate zjutraj za v šolo? 

 

11 Dijak: [00:05:56] Pol šestih. 

 

12 Dijakinja: [00:05:58] Štirih zjutraj. 

 

4 Dijak: [00:05:59] Približno ob pol šestih. 

 

13 Dijak: Pol šestih. 

 

14 Dijak: [00:06:03] Tam okrog šestih. 

 

15 Dijakinja: [00:06:03] Okrog pol šestih. 
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1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:06:04] To so dijaki ljubljanske gimnazije Ledina. Dobra 

tretjina se jih pripelje iz okoliških krajev. Eni za pot v šolo potrebujejo tudi uro in pol. Vi ste se 

recimo kot šola odločili pouk začenjati ob pol osmih. Kje je razlog? 

 

16 Roman Vogrinc, ravnatelj Gimnazije Ledina: [00:06:19] V po eni strani tradiciji, ker od 

nekdaj začenjamo ob pol osmih. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:06:24] Kdaj začnejo kapljati že prvi dijaki? 

 

16 Roman Vogrinc, ravnatelj Gimnazije Ledina: [00:06:27] Ja, glede na prevoz tudi dvajset do 

sedmih. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:06:30] Podoben odgovor tudi v domžalski srednji šoli. 

Zakaj ste se odločili za bolj zgodnjo uro? 

 

17 Primož Škofic, direktor Srednje šole Domžale: [00:06:36] Niti ni bila neka odločitev. Pouk se 

ob pol osmih pri nas začenja že trideset, štirideset let. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:06:43] A danes imamo znanja, ki jih takrat nismo imeli. 

Nazaj na cirkadiano, našo notranjo biološko uro. Ta je, so ugotovili znanstveniki pri mladostnikih 

drugačna. V času pubertete se zgodi premik za kar dve uri. 

 

2 dr. Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:06:57] Dva 

mehanizma nam narekujeta, kdaj zvečer zaspimo. Eno je, kako je nastavljena naša biološka ura. 

Drugi proces je kvano homostatski? proces, se pravi od trenutka, ko zjutraj vstanemo, začnemo 

kopičiti ta spalni pritisk in problem pri mladostnikih je, da je pri njih to kopičenje tega spalnega 

pritiska pravzaprav počasnejše, kar pomeni, da je celoten premik približno tri ure. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:07:22] Dve uri na račun premika biološke ure in še ena 

ura na račun spalnega pritiska, kar pomeni, da se pri mladih melatonin začne sproščati šele 

okoli enajste ure zvečer in se preneha izločati okoli devete ure zjutraj. Kdaj pa zvečer hodiš 

spat? 

 

14 Dijak: [00:07:37] Tam okoli desetih, pol enajstih,  
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11 Dijak: Enajstih, polnoči, enih. 

 

15 Dijakinja: [00:07:40] Okrog enajstih  

 

3 Dijakinja:  Do polnoči. 

 

12 Dijakinja: Ne morem zaspati. 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:07:43] Če se oni zbujajo ob petih, tako, 

kot bi se mi zbujali ob treh. To je v bistvu neživljenjsko in študije, ki so bile delane Tajvan, 

Kitajska tudi v Ameriki, v različnih zveznih državah. Ko so zakasnili pričetek šole za eno uro, se je 

dolgoročno pokazalo, da so imeli boljši uspeh, da je bilo manj prometnih nesreč, da je bilo manj 

pitja energetskih pijač. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:08:09] Da ne gre zgolj za tradicijo, pravi ravnatelj 

Gimnazije Ledina Roman Vogrinc, temveč za željo dijakov in staršev, da pouk začenjajo in tudi 

končajo prej. 

 

16 Roman Vogrinc, ravnatelj Gimnazije Ledina: [00:08:18] Vsako leto izvedemo anketo in 

zgleda, da je v pol osmih neka luknja, ki jim prometno in z vsem ostalim na nek način ustreza. 

Jih je okrog 15 odstotkov celo navedlo, da bi jim kasnejši pouk povzročal resne težave pri 

prevozu. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:08:41] V nekaterih srednjih šolah prvo uro pouka 

začenjajo že deset čez sedmo uro zjutraj, če imajo na urniku pred uro in tega se poslužuje veliko 

slovenskih šol, je lahko zbujanje za tiste, ki jim šola ni blizu, tudi pred peto zjutraj. 

 

17 Primož Škofic, direktor Srednje šole Domžale: [00:08:54] To pa je potrebno takrat, kadar gre 

za kakšne izbirne predmete, ko se iz več oddelkov združujejo dijaki v isto skupino in pa dodatna 

strokovna pomoč, ki jo nudimo dijakom. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:09:06] Kdaj pa je predura? 

 

https://www.drustvo-s33.org/


Spanje mladostnikov  Društvo S33 

Ljubljana, 02.11.2024 Stran 8 od 12 241106_BR_Spanje_mladostnikov.docx 

17 Primož Škofic, direktor Srednje šole Domžale: [00:09:08] Predura je dvajset do sedmih, torej 

6 in 40 minut. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:09:13] 6:40, to je kar zgodaj. 

 

17 Primož Škofic, direktor Srednje šole Domžale: [00:09:15] Ja, kar zgodaj, kar zgodaj. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:09:21] Nezadostna količina spanja ima za naše zdravje 

resne posledice. Ker se v spanju zniža raven stresnega hormona kortizola, je jasno, da bomo, če 

ne spimo, dovolj bolj razdražljivi in pod stresom. Če se zbujamo pred temperaturnim 

minimumom, nas bo zeblo, imamo slabšo motoriko, smo nenatančni, slaba sta koncentracija in 

pomnjenje, saj se v spanju kratkoročni spomin predela v dolgoročnega, in to že po eni 

neprespani noči. Poleg fiziološkega zamika cirkadiane ure pa mladostniki spanje zaradi prevelike 

izpostavljenosti zaslonom dodatno zamaknejo sami. 

 

5 Jana Kodrič, klinična psihologinja: [00:09:58] Poleg modre svetlobe ki jo oddajajo zasloni, je 

problematična vsebina, ki jo mladi gledajo in spremljajo. So vse te aplikacije na telefonih 

narejene na način, da ohranjajo našo pozornost in da želimo s temi dejavnostmi nadaljevati. To 

pomeni, da nekako ni definiran konec in lahko to traja tudi dolgo v noč. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:10:19] Svetloba, posebej modra, zavira nastanek 

melatonina. Telefon in računalniki za to ne bi smeli biti v spalnici, opozarja klinična psihologinja 

Jana Kodrič, ki na ljubljanski pediatrični kliniki dela z mladimi z duševnimi težavami. Veliko jih, 

kot pravi, ne spi dovolj. Zelo hitro se lahko zgodi, da se začnejo vrteti v začaranem krogu 

neprespanosti in želje, da bi podnevi ostali budni. 

 

5 Jana Kodrič, klinična psihologinja: [00:10:42] Ta občutek, da so pod stresom, zvišuje njihovo 

tesnobo in anksioznost. Ker ne spijo dovolj, imajo občutek, da ne bodo dovolj uspešni. 

Poskušajo svojo budnost povečati s tem, da pijejo energijske pijače, ki vsebujejo kofein. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:10:56] Po zadnjih podatkih energijske pijače pije vsak 

drug mladoletnik. Pijejo jih celo 10 letni otroci, opozarja Urška Blaznik z Inštituta za javno 

zdravje. Dostopnost pa je velika, v trgovinah, na železniški postaji, celo v zdravstvenih 

ustanovah. 
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18 Urška Blaznik, NIJZ: [00:11:10] Mi slišimo, da tudi starši otrokom rečejo, daj kar eno 

energijsko pijačo danes popij, pa se boš dalj časa lahko učili? Ja, res, otrok bo dalj časa buden, 

ampak hkrati zaradi pomanjkanja spanja tudi vsega, kar bo morda v tistih urah pridobil, ne bo 

uspel pokazati naslednji dan. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:11:29] Kronično pomanjkanje spanja pa vodi v 

dolgoročne posledice tvegane oblike vedenja depresijo, srčno žilne bolezni, karcinoma. Ta je pri 

delavcih, ki delajo ponoči, v nekaterih državah priznana kot poklicna bolezen. Posledica 

pomanjkanja spanja je tudi debelost. 

 

18 Urška Blaznik, NIJZ: [00:11:44] Apetit se poveča in zaradi tega imamo višje energijske vnose, 

kar seveda potem vpliva na povečanje telesne mase, tudi na debelost. 

 

19 Randy Gardner, lastnik rekorda v bedenju: [00:11:57] Vedno je bil nekdo z mano, dva fanta 

sta mi pomagala. En je spal, drugi je ostal buden z mano. (Wikipedia) 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:12:03] Randy Gardner je lastnik uradnega rekorda v 

bedenju. Leta 1964 je bil buden dobrih 264 ur oziroma 11 dni in 25 minut. Zaradi posledic, ki jih 

je razvil, takšni poskusi in medicinske raziskave o vplivih dolgoročnega spanja na ljudeh danes 

niso dovoljeni. 

 

2 dr. Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:12:23] On 

je že med samim poskusom haluciniral, imel izrazite težave s spominom. Zanimivo, vrsto let 

kasneje je razvil nespečnost in to zelo hudo obliko nespečnosti. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:12:33] Ko je po dobrih enajstih dneh v strogo 

nadzorovanih pogojih končno zaspal. 

 

20 Spraševalec v oddaji To tell the Truth 11.05.1964: [00:12:38] Kako dolgo ste spali, potem ko 

ste bili 11 dni budni?. 

 

19 Randy Gardner, lastnik rekorda v bedenju: [00:12:42] 14 ur in 43 minut. 

 

20 Spraševalec v oddaji To tell the Truth 11.05.1964: [00:12:44] Ste se, ko ste se zbudili, 

počutili zanič ali dobro? 
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19 Randy Gardner, lastnik rekorda v bedenju: No, ne dobro, ampak v redu. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:12:48] Kar pomeni, pravi Stražišar, da se ne moremo 

naspati na zalogo. Zdravniki, ki so Gartnerja spremljali tudi po poskusu, so zaznali, da je imel še 

nekaj časa halucinacije tudi v budnem stanju. Izgubljenega spanca torej ne moremo 

nadoknaditi. Podnevi, denimo, spimo drugače kot ponoči v temi, ko vsi mehanizmi v telesu 

delajo drugače. Prav tako spimo v ciklih. To je noč pacienta, ki so jo posneli v ambulanti za 

motnje spanja v ljubljanskem UKC ju. 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:13:15] Zaspal nekoliko v plitko spanje 

faze 1. Tukaj se je uspaval v drugo fazo spanja in tukaj je dosegel prvo globoko spanje. In potem 

se je to zopet nekoliko izmenjevalo, plitko, globoko in prišel do prvega REM-a. Se pravi, to je en 

cikel spanja. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:13:32] Pri odraslem človeku traja uro in pol do dve uri 

in se v eni noči zamenja trikrat do štirikrat. V prvem delu noči je več globokega spanja, v drugem 

delu noči pa več REM-a. 

 

2 dr. Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:13:42] Za 

normalno funkcioniranje potrebujemo v obe fazi spanja. Mladostniki, ki nimajo dovolj 

priložnosti za spanje na račun potrebe po prezgodnjem vstajanju, predvsem jim zelo manjka 

tega REM spanja oz. aktivnega spanja. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:13:58] Nekoč so znanstveniki verjeli, da v spanju naše 

telo samo počiva. Že leta pa je jasno, da to še zdaleč ne drži. Nekateri deli možganov so v REM-u 

bistveno bolj aktivni kot med budnostjo. Takrat tudi največ sanjamo. Kako so videti vaši 

popoldnevi? Ali kdaj spite popoldne? 

 

7 Laura Kolar, dijakinja: [00:14:17] Ja, ja, ja, kdaj lih tko pojem kosilo in pol se kr bom tko da 

bom spala eno uro, ampak potem spim celo popoldne in pol še mi ni problem tud ponoč zaspat, 

ker sm dejansko tolk utrujena. 

 

11 Dijak: [00:14:32] Moram kar spat ja, popoldne tud tko, mislim se kar zmatraš ni spet tolk 

lahko. 
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8 Katarina Verbič, dijakinja: [00:14:36] Na kakšna dva tedna se zgodi, da zaspim za kakšno uro 

sredi dneva. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:14:41] To je pravi stroka, prvi znak, da je s spalnim 

ritmom nekaj narobe. 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:14:45] To ni normalno v tem starostnem 

obdobju. Če mladostnik spi popoldan, je ali kronično pomanjkanje spanja, ki vemo, da lahko 

vodi v razne bolezni ali je bolezen ali je to narkolepsija, idiopatska, hipersomija. Pri večini 

mladostnikov je to pomanjkanje spanja. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:15:01] Zato so vse glasnejši pozivi stroke, da bi zamik 

začetka pouka, sploh v srednjih šolah, moral biti nujen ukrep. 

 

5 Jana Kodrič, klinična psihologinja: [00:15:08] Izkušnje iz tujine pa kažejo, da pravzaprav s tem 

premikom ure, tudi če samo za eno uro. Recimo, da se pouk začenja ob pol devetih, lahko 

bistveno prispevamo k temu, da otroci spijo več oziroma da spijo dovolj. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:15:21] Težava je javni promet, ki je prilagojen v prvi 

vrsti delavcem. Dijaki imajo v popoldanskem času tudi zgoščen urnik, treninge, krožke in 

glasbene šole in dan je za vse to velikokrat prekratek. A če bi vsi vedeli, pravijo zdravniki, kako 

hude so lahko posledice nezadostnega spanja, bi začetek pouka zamaknili takoj. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:15:41] Vi kot šola bi bili pripravljeni zamakniti? 

 

17 Primož Škofic, direktor Srednje šole Domžale: [00:15:43] Ja, seveda. Seveda verjetno da, 

samo zadeva potegne marsikaj za sabo. Recimo, če se zgledujemo po skandinavskih družbah, 

tam začenjajo ob devetih, tako starši kot otroci pozajtrkujejo in pridejo potem ob šestih zvečer 

nazaj domov. Vem tudi sam nekaj malega o bioritmu in kako ljudje funkcioniramo. Ampak pri 

nas družba ne funkcionira tako. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:16:09] Dejstvo pa je, dijaki, ki redni pouk zjutraj 

začenjajo ob sedmih ali pol osmih, končajo med trinajsto in štirinajsto uro. Zato enourni premik 

ne bi imel bistvenega vpliva na preostanek dneva. Higiena spanja pa je izjemno pomembna za 
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dobro počutje, dolgoročno tudi zdravje. Skrb za to, da ponoči spimo kakovostno je, da smo 

aktivni čez dan, da ne pretiravamo s kavo, ne pijemo energijskih pijač, da ne spimo popoldan. 

 

6 dr. Leja Dolenc Grošelj, specialistka nevrologije: [00:16:40] Da ne ležimo v postelji, kadar 

nismo zaspani, da v bistvu ne naučimo naših možganov da ležijo v postelji budni. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:16:46] Vedno hodite spat in vstajate ob enaki uri vse 

dni v tednu. Pametne naprave in televizorji ne sodijo v spalnico. Skrbi ne nosite v posteljo, 

dvignite žaluzije, da ste zjutraj izpostavljeni dnevni svetlobi. Posebej pomembno za mladostnike 

je, pravi Stražišar, da premiki v večernem uspavanju in jutranjem zbujanju čez vikende niso 

pretirani. 

 

2 dr. Barbara Gnidovec Stražišar, specialistka otroške nevrologije in pediatrije: [00:17:07] 

Kajti, če morajo med tednom vstajati ob peti, pol šesti uri, da potem za vikend vstajajo 

najkasneje recimo nekje do pol osme, osme ure. Zgoditi se lahko dejansko pomemben jet leg. 

Nekateri imajo to razliko tako veliko, da je že skoraj takšna, kot če bi se vsako soboto zjutraj 

zbudili na vzhodni ameriški obali. Se pravi, da je ta razlika šest ur ali več. 

 

15 Dijakinja: [00:17:32] Se pri vikendu pozna, če hočem rutinsko vstajati, da bi se učila, pa pač 

ne gre. 

 

3 Dijakinja: [00:17:37] Potem pa poskusim nadoknadit, potem pa malo dlje pospimo.  

 

7 Laura Kolar, dijakinja: Iz petka na soboto spim 11, 12 ur. 

 

1 Petra Čertanc Mavsar, novinarka: [00:17:43] V družbi, kjer je zgodnje vstajanje, ne glede na 

biološke potrebe vrednota, je nujno opozorilo. Če ne spite dovolj, si delate škodo. Če dnevni 

ritem ni usklajen z mehanizmi notranje ure in pri slovenskih mladostnikih zaradi družbene 

potrebe po zgodnjem vstajanju ni, se bo telo odzvalo z duševnimi težavami, motnjami spanja ali 

čez čas s hudo boleznijo. 
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