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Kvalitetan san je jedan od stubova lifestyle medicine*.

Zašto:

Zato što san pokreće procese koji doslovno održavaju telo i mozak: 
reguliše hormone, utiče na imunitet, obnavlja nervni sistem, 
stabilizuje metabolizam, smanjuje inflamaciju i utiče na 
emocionalnu stabilnost.
Bez dobrog sna, nijedan drugi aspekt zdravog načina života ne 
funkcioniše kako treba - ni ishrana, ni fizička aktivnost, ni mentalna 
otpornost.

Zdrav san nije samo „odmor“.
To je biološki mehanizam oporavka koji određuje kako ćemo se 
osećati, misliti, kretati, reagovati i stariti.

I zato vodič za zdrav život počinje od preporuka za zdrav san.

*Lifestyle medicina je naučno utemeljen medicinski pristup koji koristi promene navika i životnog stila kao ključ u prevenciji i 
kao podršku u lečenju hroničnih bolesti.



Neke sasvim obične stvari koje čine razliku:
Idealno vreme odlaska na spavanje: 
pre 23h.
Buđenje u približno isto vreme svakog 
dana stabilizuje vaš biološki ritam.
Neka vaše jutro započne dnevnom 
svetlošću, potrudite se da gledate ka 
suncu, da provedete nekoliko minuta 
napolju ili na prozoru.
Neka vam jutro počne laganim 
istezanjem, čašom tople vode sa 
limunom ili šoljom crnog/zelenog 
čaja, napitkom koji postepeno aktivira 
metabolizam i hidrira organizam nakon 
noći. Poželjno je izbegavati kafu u prvih 
sat–dva nakon buđenja, jer je tada 
kortizol prirodno najviši i telo se samo 
budi, pa je bolje da mu damo prostora 
da završi taj proces.
Ako na spavanje odete oko 22 h a 
probudite se u 6, imaćete optimalnih 
8h sna i uz to ćete pratiti prirodan 
biološki ritam hormona.

Zašto:

San reguliše kortizol, insulin, krvni pritisak, emocionalnu reaktivnost i 
imunitet. Hroničan manjak sna povećava rizik od metaboličkih i 
kardiovaskularnih poremećaja, kao i od preranog mortaliteta. 
Najveći deo dubokog sna dešava se u prvom delu noći - to je 
period kada se obnavlja imuni sistem, mozak i hormoni. Ovim 
aktivnostima pomažemo telu da se pripremi za predstojeći dan.



Kako ishranom da utičem na san?
Večeru završite 2–3 sata pre odlaska na 
spavanje.
Izbegavajte teške, masne obroke i velike 
količine šećera uveče.
Smanjite unos kafe, poželjno da ne unosite 
kofein nakon 14h - zbog njegovog 
dugotrajnog efekta na nervni sistem.
Alkohol izbegavati kao „pomoć za 
uspavljivanje“ - možda brže zaspite, ali 
alkohol razbija arhitekturu sna i povećava 
noćna buđenja, košmare pa ćete se možda 
probuditi umorniji.
Uvrstite hranu bogatu triptofanom i 
magnezijumom i koja poboljšava 
hormonsku ravnotežu (jaja, bademi, 
banane, tamno lisnato povrće, pistaći, 
kisele višnje - doprinose regulaciji 
melatonina).
Šoljica čaja od kamilice, matičnjaka, 
lavande pomaže da se opustite, ali ne 
preterujte da vas ne bi ‘budio’ noću.

Zašto:
Ishrana direktno utiče na cirkadijalni ritam (dnevno-noćni, biološki 
ritam), varenje i hormonske signale koji određuju vreme 
uspavljivanja, dubinu sna i noćno obnavljanje organizma.

Fizička aktivnost i san - kakve to veze ima?

Umerena svakodnevna aktivnost 
poboljšava kvalitet sna, posebno duboke 
faze.
Izbegavati intenzivan trening 2–3 sata pre 
spavanja.
Najbolji efekti su kada se fizička aktivnost 
kombinuje sa izlaskom na dnevnu 
svetlost (šetnja, lagan džoging, bicikl).

Zašto:
Fizička aktivnost snižava stresne hormone i pomaže prirodnom 
padu telesne temperature pred spavanje, ključnom signalu za 
uspavljivanje.



Upravljanje stresom i emocionalna regulacija
Kratke rutine za “spuštanje” pre spavanja: 
naučite tehnike disanja, duboke mišićne 
relaksacije, praktukujte lagano istezanje, 
meditaciju.
Uveče izbegavati iscrpljujuće razgovore, 
teške teme i mentalni rad visokog 
intenziteta.
Naučite tehnike emocionalne regulacije 
(upravljanje besom, rad sa automatskim 
mislima)
Uvedite aktivnosti koje vas umiruju: 
lagana umirujuća muzika, zatamnjena 
prostorija

Zašto:
Stres drži telo u simpatičkom modu (borba–beg). Za početak i 
održavanje sna potrebna je dominacija parasimpatičkog sistema - 
stanje odmora i oporavka. Kada je emocionalna pobuđenost 
visoka, san postaje površan, isprekidan i nestabilan.

Da li je potrebno da se rešim nekih navika?
Ograničiti alkohol i nikotin, posebno u 
večernjim satima.
Izbegavati ekrane 60–90 minuta pre 
spavanja — plavo svetlo blokira melatonin. 
Umesto toga, probajte da pročitate par 
stranica neke knjige (knjigu u šake, ne sa 
ekrana).
Smanjiti kasno grickanje, noćno 
skrolovanje po mrežama i kasne treninge.
Voditi računa o lekovima koji mogu 
remetiti san (konsultovati lekara).

Zašto: Mali okidači, ponavljani svake noći, imaju ogroman uticaj na 
kvalitet sna i cirkadijalni ritam.



Kako odnosi utiču na san?
Stabilni odnosi, osećaj povezanosti i 
emocionalna sigurnost smanjuju kortizol.
Noćne svađe, neredovna rutina sa 
partnerom, preopterećenje 
odgovornostima, sve to utiče na strukturu 
sna.
Večernji rituali koji uključuju mir, bliskost 
ili tišinu pomažu smirivanju.

Zašto: Društvena regulacija je deo biološke regulacije. Bez osećaja 
sigurnosti, telo teško prelazi u fazu regeneracije.

Naše okruženje

Spavaća soba treba da bude nešto 
hladnija (poželjno oko 20°C), tamna, tiha i 
jednostavna.
Koristiti posteljinu od prirodnih materijala 
(pamuk, lan).
Vaša spavaća soba i krevet ne treba da 
budu mesto za rad, sastanke, mejlove, 
gledanje videa, TV-a.
Prigušiti svetla bar sat vremena pre 
spavanja i utišajte buku.

Zašto: Okruženje je signal telu. Kada prostor „govori“ da je vreme za 
odmor, mozak brže prelazi u stanje sna.

Upamtite ovo:
Zdrav san nije rezultat jedne navike. To je zbir sitnih odluka tokom dana koje zajedno čine ritam koji 
telo može da prati i u kojem može da se oporavi. Sigurno postoji tableta koja će vam omogućiti san. 
Ali svaka tableta ima i svoje negativne strane. Ako dugoročno uspete da ispoštujete ove preporuke, 
vasa nagrada neće biti samo dobar san, već će se odratiti na vase opšte (blago)stanje.

Nije ideja samo da živimo što duže, već da naš život što duže provedemo u zdravlju.

Lifestyle medicina nudi rešenja: prilagođena ishrana, fizička aktivnost, dobar san, emocionalna 
regulacija, socijalna povezanost i emininacija štetnih navika dugoročno nam pomažu ostvarimo svoj 
cilj.



Ukoliko ste sve ovo upražnjavali duže vreme i nije dalo rezultata, poželjno bi bilo da se javite na 
konsultaciju ili zakažete pregled kod svog lekara.

Ako želite personalizovane 
smernice - možete mi pisati i 

zakazati konsultaciju.
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