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soucasna medicina

Viyvétrate si loznici, zaviete odi,
soustfedite se na vlastni dech,
programoveé myslite na pékné vedi,
najdete si vhodnou polohu k usnuti,
ale spanek stejné nepfichazi...

si20az40 % popu-
lace ma potize se
spankem. Chronic-

ounespavostitrpi,

5a710%lidi. A Cemu viastné

. fikdme nespavost?Jde o Siro-

ké spektrum problémt, které
spocivajivobtizném usinani,
¢astém no¢nim nebo pfed-
Casném rannim probouze-
ni. Po takové ,nocni Sichté”
nepocitujeme Zadnou nove
nabytou energii a regeneraci
organizmu. Pokud se snespa-
vosti potykate delsi dobu, je
na Case navstivit odbornika.

Pficiny nespavosti
Nespavostmuize vzniknout
zmnohapficin: napt. stresem,

dlouhodobymi psychickymi
problémy, chronickou tna-

aa [T 1012010

vou, ale také §patnou Zivoto-
spravou. ,MiiZe byt €z zptiso-
bena naduzivanim riiznych
latek, napt. kofeinu, alkoholu
nebolékt. Problémy se span-
kemvsakmohousignalizovat,
pripadné doprovazet, in€kte-
ré zdvazné choroby, napf. tzv.
syndrom neklidnych nohou,
roztrousenou skler6zu, Par-
kinsonovu chorobu anebo
syndrom spankové apnoe
(,pauzy" v dychani, zpravi-
dla provazené chrapanim)
amnoho dalSich. Je tu vak
jesté jedna vyznamna prici-
na, s vékem v té€le postupné
klesa produkce melatoninu,
synchronizatoru biologickych
rytmti, nanémyz zavisii kvalita
spanku. Proto se doporucu-
je pti nespavosti, ktera trva

pocitani

Mondjsem déleneZ3-4tydny, vyhledat
poslednich osm  1ékare,” iika doc. MUDr.Jan

hodin farala

Prasko, CSc., prednosta Psy-
v dolech...

chiatrické kliniky Fakultni
nemocnice Olomouc.

Jeji dusledky
Nespavost (zvlasteé pak

ta dlouhodobd) muze vést

ke zdravotnim problémim.

Co zarucené zabira:

RANO : -

¥ P&stujte navyk pravidelného probouzeni v urcitou hodinu, a to
i 0 vikendu. Posili to vnitfni hodiny (cirkadianni oscilétor) a miize

vést k pravidelné dobg usinani.

B, Nedospavejte” probdélou noc. PFlis diouha doba stravena

v |&izku vede k mélkému spanku s Castym probouzenim.

I Snazte se vystavit svétlu (nejlépe slunecnimu) co nejdfive

po probuzeni. PomiiZe vam spravné nastavit vase vnitfni hodiny

pro zbytek dne. :

VPRUBEHUDNE v .
B Béhem dne dodrZuijte pravidelny casovy rezim pfijmu jidia,
cviceni, bdéni a spanku.

M SnaZte se 0 kazdodenni cviceni, nikoli viak pred ulehnutim
- ke spanku.

 Podfimovani v pribéhu dne miiZe zplisobit vjznamné naruseni
kvality no¢niho spanku (nemiize nahradit noéni hluboky spanek).
M Budte opatrni pfi poZivani napoji s kofeinem v pribéhu celého
dne a zejména vecer. Pozor na energetické napoje! Také alkohol
ma na spanek paradoxni ti¢inek. Kratkodobé ptisobi uvoinéni

a ospalost, miZe vam pomoci usnout, ale casto vede k predcasné-
mu probuzeni a pravidelné k nekvalitnimu spanku, po kterém se
rano necitfte osvézeni.

PRED ULEHNUTIM

M Vypéstujte si pravidelny rezim cinnosti pred spanim. K usnuti

miize vést sprcha, piijemna Cetba, lusténi kifZovek nebo jiné akti-
vity, které pomohou odpoutat se od dennich problémd a postupné
zpomalovat tok mysleni.

B Povazuite liizko za svij azyl a Utodisté. PouZivejte je pouze pro
spani a sex. Nepfemyslejte v posteli, také v ni nectéte a nesledujte
televizi. ’

B Dille7ité je predejit probouzeni z hiadu. Pred spanim je mozné
lehce pojist napf. ovoce nebo se napit teplého napoje bez kofeinu.
B Ujistéte se, 7e vas nerusi hiuk nebo nepfijemné zvuky.

B Nesledujte hodiny, umistéte je mimo dosah svého pohledu.

B Nezaméfiujte pfirozené noni probuzeni za nespavost. | lidé se

~ zdravym spankem se nékolikrat za noc vzbudi.



Mnohdyivaznym. Prizkumy
ukazuji, Ze lidé trpici nespa-
vostimaji dvojnasobnériziko
srde¢niho infarktu, hyperten-
ze, obezity a diabetu 2. typu,
tiikrat Gastéji bolestihlavy, az
- Ctytikratvice Graztia doprav-
nich nehod, ctyfikrat Castéji

trpi depresemia tizkostnymi -

stavy, majizvySenou tendenci
k alkoholové nebo drogové
zavislosti. Nespavost snizuje
schopnost soustiedéni, psy-
chickou a fyzickou vykon-
nost. Nedostatek spanku
snizuje i obranyschopnost
organizmu proti infekcim,
zvySuje vyskyt neurologic-
kych poruch, plicnich one-
mocnéni, urologickych potiZi,
onemocnéni travictho traktu
a chronické bolesti.

Jak na ni

Jak nespavost lé¢it? ,,Zale-
71 na pficin€, kterd poruchy
spanku vyvolala. Pokud jde
o skutecné onemocneni, pak
je soucasti lécby nespavosti
i terapie zdkladniho one-
mocnéni. Obecné se v 1écbé
nespavosti vyuziva soucasne
vicero metod, k nimz patfi

ovecek

psychickych pfi¢inach nespa-
vosti, dodrZzovanizasad span-
kovéhygienyifarmakologicka
1é¢ba. Protoze doposud pou-
Zivané Jékyna spani maji sva
rizika v podobé sniZovani
adinnosti pti déle trvajicim
uzivani, coZvede ke zvySovani
déaveka moZznému vzniku z4-
vislosti se vSemi negativnimi
tcinky, byla v poslednich de-
setiletich vénovéna pozornost
melatoninu. Je prokazano, ze
zvySuje kvalitu a prodluZzuje
délku spanku. Vyhodou jeho
podanije nejen piiznivé oviiv-
nénispankovych parametrti,
alei pozitivni efekt nésleduji-
c¢tho dne se zlepSenim pozor-
nostiabdélosti. Namelatonin
nevznikdnavyk. Je potéSitelné,
Ze vsoucasnostimame kdis-
pozicilék Circadin, ktery ob-
sahuje melatonin s prodlou-
Zenym uvolnovanim, ktery
zZlepsujekvalituspankuiranni
bdélost, pficemzZ se po ukon-
cenilécbyneobijevily priznaky
z vysazeni. Melatonin s fize-
nym uvolfiovanim na rozdil
od hypnotik neni navykovy,“
fika doc. MUDr.Jan Prasko,
CSc,, prednosta Psychiatrické

H Jsou problémy s nespavosti dédic-
né? Existuje sice ,idiopaticka here-
ditéarni insomnie”, coZ je nespavost

s vyraznou dédi¢nou komponentou,
je vsak extrémné vzacna. U vétSiny
forem nespavosti nejsou klinické
dlikazy o tom, Ze by nespavost byla

v dédi¢na v pravém smyslu slova. Vy-
doc. MUDY. Jén i i e

i skyt nespavosti u pfistusnikd jedné
g;zg:‘%sﬁ:c" ro_d_iny viak mUzZe byt Idérz-rodin’nYm
Psychiatrické ~Klimatem”, podobnym Zivotnim
Kliniky Fakultni stylem, sdilenim problému.
nemochice B Muze Spatny spanek signalizovat
Olomouc i néjaké zavaznéjsi onemocnéni,

_ anaopak muze byt i prilisna spavost
zdravotnim problémem? Poruchy spanku ve smysiu
plus i minus mohou provézet mnoho akutnich (i zcela
banalnich) onemocnéni, choroby provazené bolesti,
néktera neurologickd onemocnéni. Poruchy spanku se
mohou vyskytnout napriklad i u chronického srdecni-
ho selhani, u onemocnéni spojenych s castym nucenim
na moceni a podobné. Existuji onemocnéni chorobné
spavosti, napfiklad tzv. nakrolepsie, kdy postiZzeny trpi
zvysenou spavosti béhem dne a poruchami spanku
v préibéhu noci. Je charakterizovana nahlymi a ne-
kontrolovatelnymi zachvaty spanku, které mohou
¢lovéka napadnout v jakoukoliv denni dobu a pfi
jakékoliv ¢innosti, napt. pfi hovory, jizdé autem nebo
chdzi. Tento stav prichazi bez varovnych signalti a bez
moznosti ho jakkoliv ovlivnit. V noci byva u pacientd
s narkolepsii pozorovana zhorsena kvalita spanku.

M Kolik spanku ¢lovék potfebuje a ve které fazi
a hodiné je nejkvalitnéjsi? Potfeba spanku je

- velmi individualni a v prabéhu lidského Zivota se

méni, s vékem zpravidla klesa. Pro kvalitu spanku
je rozhodujici jeho tzv. architektura, tedy stfidani
spankowych fazi, z nichz kazda ma svuj specificky
vyznam pro kvalitu spanku a ve svém dasledku pro
pocit odpocinku po probuzeni, bdélost a schopnost

napiiklad behavioralné-ko-  kliniky Fakultni nemocnice soustfedéni nasledujiciho dne.
gnitivni techniky pfiurcitych  Olomouc. :
INZERCE

Sila pfirody pro vasi imunitu
Hliva ustricna Walmark

- Vyrazné posiluje imunitni systém
- Pomaha pfi koznich problémech

a alergiich

Proc Hliva astricna Walmark?

- Nejvyssi mnozstvi susené hlivy

v 1 tableté - 500mg
- Extra silny tcinek

- Pohodiné dévkovani - pouze 1 tabletadenné ¢
+ Kira na 1 mésic v hodnoté 150 K¢ zdarma




