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Polozaji spanja

Vsi vemo, kako zdrava je pravilna drza éez dan. Kaj pa, ko spimo?
Ce se zbudimo utrujeni in z bole¢inami, navadno i§&emo vzrok v
blazini ali vzmetnici. Lahko pa je vzrok drugje — v nepravilnem po-
loZzaju, v katerem spimo. Ker spanje sestavlja pribliZno tretjino Ziv-
ljenjske dobe posameznika, je pomembno, da najdemo najbolj opti-
malen poloZaj spanja. In kaksen je optimalni poloZaj?

Obstajajo prednosti in slabosti razliénih spalnih poloZajev glede na .

individualne posebnosti, poikodbe, bole¢ine. Lo¢imo ve¢ spalnih
polozajev, med najbolj pogoste pa spadajo spanje na trebuhu, hrbtu,
na boku in v polozaju zarodka.

NA TREBUHU

Za zdrave posameznike je spanje na trebuhu
najmanj optimalno zaradi neugodnega po-
loZaja glave oziroma vratu, ker je zavr-
ten v stran. Spanje na trebuhu zlasti
ni priporocljivo za posameznike, ki
imajo teZave z vratnim ali prsnim
delom hrbtenice. Temu poloZaju
se izogibajte, ¢e ¢utite mravljin-
ce ali odrevenelost rok, ko se zbu-
dite, saj je lahko eden izmed vzro-
kov utesnitev Zivca.

Prav tako ta poloZaj ni prime-
ren za tiste, ki imajo teZave z
ledvenim delom hrbtenice, ker
vzmetnica pod glavo poveda led-
veno krivino in posledi¢no se
lahko zbudite z boledinami v kri-
Zu. :
Zanimivo pa je, da je ta najmanj op-
timalni polozaj spanja za veliko lju-
di najbolj udoben. Ce ste med posa-

mezniki, ki najraje spijo na trebuhu, si

pod medenico podloZite blazino, ki bo oh-

ranjala nevtralen poloZaj hrbtenice med spa-

njem. Uporabite tudi tanjSe vzglavnike ali spite
brez vzglavnika, saj bo vrat kljub rotaciji v stran ostal
vsaj v nevtralnem poloZaju.

NA HRBTU

Spanje na hrbtu je za vecino najmanj $kodljivo. Omogoéa enako-
merno razporeditev telesne teZe, ohranja naravno dro in prepretu-
je bolecine v vratu in hrbtenici. Ker je vrat v najbolj optimalnem
poloZaju, je ta poloZaj bolj primeren za vse tiste, ki imajo teZave z
vratnim ali prsnim delom hrbtenice. Njegova slaba stran pa je, da
spodbuja smréanje, saj se misice Celjusti in jezika sprostijo, priti-
snejo na grlo in posledi¢no ovirajo dihanje. To je $e bolj izrazito pri
ljudeh s ¢ezmerno telesno tezo.

Vsi, ki imate teZave s smrcanjem, lahko uporabite klinasti vzglav-
nik, s katerim malenkost privzdignete zgornji del trupa in zato se
bolj sprosti dihalna pot. Ce imate boletine v kolenih in kolku, si
podloZite manj$o blazino pod kolena, ki postavi medenico in hrbte-
nico v razbremenilni poloZaj. Pri tem bodite previdni, & imate te-
Zave s krvnim obtokom, ker pritisk za kolenom lahko krvni obtok
upocasni in povzroéi vensko trombozo.

Pod vrat si lahko podloZite manjio brisaco, zvito v svitek (svitek lah-
ko vstavite kar v svoj vzglavnik). Vrat tako ostane v naravni krivini
in polozaj je bolj udoben.

To, v kaksnem poioiaili 5
lahko vpliva na vase zdrayj

Med spanjem se izogibajte poloZaju rok nad glavo, ker lahko povzro-
¢i slabsi krvni pretok ali utesnitev Zivca.

Ce imate teZave z ramenskim obro¢em, lahko poloZaj rok nad glavo
med spanjem teZave $e poslabsa, zato naj bodo roke med spanjem
spro$cene ob telesu. :

Za zmanj3anje bole¢in v ramenskem obroéu si lahko podloZite lo-
patico ali/in roko z manj$o blazino.

NA BOKU
To je poloZaj, ki ga uporablja ve¢ina ljudi. Hrbtenica je razbre-
menjena. Velikost vzglavnika naj zagotavlja, da je vrat
v podaljSku hrbtenice in tako skupaj z glavo lepo
poravnan, dihalne poti pa so spro§¢ene.
Ce vam je udobno, da imate zgornje kole-
no pokréeno, naj bo pod kolenom pod-
loZeno, da ohranja nevtralen poloZaj
medenice.
Prav tako je priporo¢ljiva podpora
zgornje roke (Se posebno pri bo-
le¢inah v rami), ki naj po¢iva na
blazini in zagotavlja udoben in
sproicen polozaj telesa.
Ce imate boleéine v ramenskem
sklepu, se izogibajte lezanju na
boledi strani ter roke ne podla-
gajte pod glavo.
Ce se pogosto zbudite z roko pod-
loZeno pod glavo, je eden izmed
razlogov lahko prenizko vzglavie.

POLOZAJ ZARODKA
Polozaj zarodka je znan tudi kot po-
lozaj fetus. Ta poloZaj velja za najmanj

tenici, ker je ta v tem poloZaju uslogena, ko-

lena so pokréena, brada pa je zvita k prsnemu

ko3u. Ukrivljenost hrbtenice lahko privede do bole-

¢in v hrbtu, kriZu in vratu. Ceprav poloZaj trenutno olajsa

bole¢ino, dolgotrajno leZanje v tem poloZaju lahko povzrodi struk-
turne spremembe in poslabsanje. Poskusite raje spati na boku.

PRISLUHNITE TELESU

Kateri je torej najbolj$i spalni poloZaj? Naj bo glavno vodilo, da se
izogibate poloZajem, ki vam povzroéajo boleéine. Ce je za vas dolo-
Ceni polozaj med spanjem udoben in se zjutraj zbudite naspani, ni
razloga za spremembe. Ce zjutraj ob&utite boletine v vratu, hrbte-
nici, mravljinCenje ali odrevenelost, poskusite z zgoraj napisanimi
napotki. Ce se boletina ne zmanjsa, obii¢ite svojega zdravnika.

Ko le najdete najbolj optimalen spalni poloZaj in se zjutraj konéno
naspani zbudite v nov dan, pa ne pozabite, da je za higieno hrbteni-
ce treba skrbeti tudi ¢ez dan, med vsemi aktivnostmi.

Kako si zavezujte ¢evlje, kako sedite za mizo pri zajtrku, kako sedi-
te v avtu, kako nesete nakupovalno vrecko iz avta, kako poberete
otroka s tal, kako vzamete oprano perilo iz pralnega stroja in ga obe-
site, da se posusi, vse to so priloZnosti, da ozavestite svoje gibalne
vzorce in poskrbite za zdravje hrbtenice in dobro potutje ¢ez dan.
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