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ZDRAVI

je stale vétsi umeni!
Podle nejnovéjSich odbornych prizkumu tl‘ﬂpl cca 40 % lidi
problemy se spankem. Zavaznejm chronicka

stihuje az 10 % lidi - nyni uzi

ve véku kolencu cibatolat. Bo-

huzel, jen 30 % postizenych se s problémy svéri lékari.

»» Spanek Je atlumove-
relaxacni faze organismu, pfl
niz se snizuje &i mizi funkénost

nékterych smysli

J ako nespavost odbornici charakterizuji

situaci, kdyZ doba usindni trva vice nez
30 minut, anebo kdyZ se v priitbéhu noci
objevi ¢tyfi probuzeni, kterd trvaji déle nez
3 minuty. (To je tedy dosta-
te¢né dlouho, abychom si
uvédomili, Ze jsme vzhiruw.)
Také za pfedcasné ranni pro-
buzeni se povaZuje procit-
nuti dfive neZ hodinu pfed
plénovanou dobou vstdvani.

Tak se projevuje
»Nocni spdnek pii nespavos-
ti je nekvalitni, nepi¥indii
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Nespavost dost éasto
signalizuje nemoc

.V mnoha pFipadech problémy se spdankem
viak mohou signalizovat, pfipadné dopro-
vdzet, i nékteré zdvainé choro-
by, " upozornil doc. Prasko. Jde
mj. o roztrouSenou sklerézu,
Parkinsonovu chorobu, syn-
drom neklidnych nohou €i syn-
drom spinkové apnoe — pauzy
v dychdni. Jindy se jednd
o Casté modeni, defekaci (cel-
kové vyprazdiiovani), nepfi-
jemné pocity v zaZivacim trak-
tu, nepravidelnost srdeéni

osvéZent a po probuzent citi- Doc. MUDr. frekvence.

me alespori néktery z ndsle- ) " Jan Prasko, Neléeni »nespavci« maji mj.
dujicich priznaki: dnavu, €Sc., psychlatr dvojndsobné riziko infarktu,
denni ospalost, poruchy sou- Fakultni nemocnl-  obezity, cukrovky, tfikrat Cas-
stiedéni a paméti, poruchy ce v Olomouci t€j8i bolesti hlavy, aZ ¢tyfikrat

ndlady, podrdidénost, psy-

chické napéti, iibytek energie, motivace a ini-
ciativy, “ upfesnil pro 21. STOLETI doc.
MUDr. Jin Prasko, CSc., psychiatr Fakult-
ni nemocnice v Olomouci a profesor tamni
Fakulty zdravotnickych véd Univerzity Pa-
lackého.

Jak vysvétlil doc. Pradko, pfi¢inou ne-
spavosti maze byt stres a dlouhodobé psy-
chické problémy, ale i chronickd Gnava
a §patnd Zivotosprdva. U lidf, které uZird de-

¢ prese, se nespavost objevuje v 65 %.

Negativné se projevuje i naduZivini
riznych latek, napf. kofeinu, alkoho-
= lu nebo 1éki.

> Kofeln je
nejrozsirenéjsi
stimulant na svété

vice Urazt a dopravnich nehod.
Dile ¢tyfikrat Castéji trpi depresemi a tz-
kostnymi stavy, které je dohdné&ji aZ k sebe-
vrazdg. Stale se zvysuje zdvislost na alkoho-
Iu novéji i drogach

JE MELATONIN ZAZRAKEM" i '

32 Uzivani hypnotik s sebou nese rizika
| ziskéni zavislostl

Vime, kdy dobfe spime?

Odbornici doporucuji snaZit se usinat v pra-
videlnou dobu. Pfed spanim se neroz€ilovat,
ale uklidfiovat — tieba Cetbou, sprchou. Ne-
chodte spat vyhladoveli, ale ani po poZiti vét-
Siho mnoZzstvi alkoholu ¢i kofeinu. Na lazku
nepfemyslejte o problémech. Nesledujte ho-
diny. V klidné mistnosti, vyhrazené jen span-
ku, méjte vhodnou teplotu. Pokud se vam ne-
podafi (tfeba kvili nedostatku pohybu pfes
den) usnout do 20 minut, zkuste na chvili
vstat a néco piijemného délat.

> Nespavost (insomnie) patfi k velmi
castym zdravotnim problémiim
soucasné populace

KdyZ se obas v noci probudite, je3t¢ ne-
jde o nespavost. O t€ hovofime, kdyZ vice-
krit po sob€ nedokdZeme po no¢nim probu-
zeni znovu usnout. Po procitnuti je vhodné
vidét co nejdiive maximum svétla (nejlépe
slune¢niho), které pomtZe spravné nastavit
nade biologické hodiny. Klidny spanek! €<

MiLan KoukaL

jeho produkce klesa, :
a proto se castéji obje-

Kazdy Z nas Je chodici
chemickou tovarnou,
ktera mj. vyrabi i tzv. neu-
rotransmitery (pfenasece
nervovych impulzl), navo-
zujici bdélost nebo spa-
nek. Bdélost ma na sve-
domi noradrenalin,
dopamin, histamin, gluta-
mat, acetylcholin, spanek
zase GABA (kyselina ga-
ma-aminomaselna), sero-
tonin, endorfiny a enkefali-
ny. Ridici a jednotici roli
vSak v tomto kaZzdodennim

predsta-
veni
hraje
neuro-
hor-
mon
melatonin,
ktery produkuje v noé-
nich hodinach epifyza
(Sisinka). Melatonin spa-
nek navozuje a po dobu
noci udrzuje. Pusobi jako
casovac biologickych ryt-
mu. Se stoupajicim vékem
a pri nékterych chorobach

vuji poruchy spanku.
Dale priznivé ovliv-
Auje fizeni Imunit-
nich mechanismt,
omezuje vnimani
bolesti, ma vyrazny
antioxidacni Géinek,
¢imZ napomaha preven-
ci civilizacnich chorob.
Nyni védci zkoumaji | jeho
Glohu v ovlivnéni délky Zi-
vota a starnuti. V nékte-
rych zemich, véetné CR, se
melatonin uz da koupit ja-
ko vyZivovy doplinék. (<
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