Pocitén ovecek prevalovani z boku
na bok, 5|edow::n| ciferniku budiku

-a spnnek pordad nikde.

roblémy s usnutim, pro-
bouzeni se béhem noci
a obliFné znovuusindni,
probouzeni se piilis br-
zy rino a celkové neosvéZujici
spanek, to viechno zahrnuje

pojem nespavost. Po takové
noci je ¢lovék jako rozlama-
ny — unaveny, ospaly, trpi po-
ruchou soustfedéni a paméti,
poruchami ndlady a podriZ-
dénosti, psychickym napétim,

dbyikem energie a motivace.
MNevyspani zkritka ovliviiuje
cely nésledujici den.

Miliony z nés

Asi 20 aZ 40 %, 1olik lidi md
potize se spankem. Zavaingjsi
chronicki nespavost postihuje
pet aZ deset procent pacienti,
predeviim muzi. Odhaduje
s, 7e jen tietina nemocnych se
svEF [ékafi, 2 nich pak polovina
se dockd Fefeni — to znamend,
Ze dostanou léky a lékal pdtrd
po piindch nespavosti, TéméF
Etvrting # téchto pacienti viak
lédhu stejng odmitne.

Neni to legrace
Priizkumy ukazuji, Ze lidé tr-

pici nespaviost maji:

@ 1iikrit Castéji bolesti hlavy

@ aF Cryiikrdl vice drazd a do-

pravnich nehod

@ cryfikmit Castéji trpi deprese-

mi a dzkostnimi stavy

® tendenci k alkoholové nebo

drogové ivislosi

Nedostatek spianku sniZuje

€ls nespavosti

1 obranyschopnost organizmu,
zvyiuje viiskyt neurologickich
poruch, onemoenéni irdviciho
trakiu a chronicke bolesti.

Proc spainé spime?
Pri¢inami mohou byt stres,
inava a dlouwhodobé psychicke
problémy, ale také Spatnad &1
votosprava, nadbytek kofeinu,
alkoholu nebo leki. Problémy
se spiankem viak mohou sig-
nalizovat, piipadné doprovizet
1 nékteré Zivaing nemoci, napr.

SPANEK

Patteba spanku je indivi-
dualni, v priméru by nam
mélo stoéit 5-8 hodin. Ob-
€asné nevyspani neni pro-
blém a zaiije je nékolikrat
mmoikcrdyzms.'rrvnll
viak nespavost tydny a mé-
sice, méli bychom se obratit
na lékare. Mnchdy pomiie
jen Uprava denniho rezimu.

PRAVIDLA SPANKOVE HYGIENY

Rdno: ® Péstujte navyk providelného probouzeni v uréi-
tou hodinu a dodriujte tento fad i ve volnych dnech. ®
oMedospavejte” probdélou noc. Priliz dlouha deba stréve-
nd na lozku vede k mélkému spdnku s éastym probouzenim.
® Co nejdriv pe probuzeni se snazte vystavit se expozici jos-
ného svétla [nejlépe sluneéniho). Svitlo pomize spravné na-
stavit vase vniltni hodiny pro zbytek dne.

V pribéhu dne: ® Dodrivjte pravidelny éasovy rezim pfi-
imu jidla, cviceni, bdéni a spanku. ® Snazte se denné cvi-
éit, nikoli viak vecer. ® Podfimovani v probéhu dne mize
zpisobit viznamné naruleni kvality noéniho spanku. ® Bud'-
te opatrni pfi pozivani ndpoji s kofeinem (kéva, cola, Eaj)
a alkchelu v pribéhu dne. Pozor na energetické napoje!
Ulehnuti ke spanku: ® Vypéstuijte si pravidelny regim ¢in-
nosti pfed spanim. K usnuti mize vést sprcha, pfijemna

42 = SVET IERY

¢etba, lusténi kfizovek nebo jiné aktivity, které pomo-
hou odpoutat se od dennich problémd a postupné zpoma-
lovat tok mysleni. ® Povazujte lizko za svij azyl a Gtodii-
té. Pouzivejte postel pouze pro spani a sex. ® Udélejte si
pohodli. Ujistéte se, ze v mistnosti neni pfilis horko, ide-
alni teplota pro spdnek je kolem 20 °C. ® Majdéte si op-
timélni matraci. ® Jezte nejpozdéji i hodiny pred ulehnu-
tim. Tésné pred spanim se jeste mizete napit tepléeho mléko.
@ Ujistéte se, e vas nerudi hluk nebo vam nepfijemné zvu-
ky. ® Nesledujte hodiny. ® Pokud neusnete do pul hodiny
od ulehnuti, vstaiite a jdéte néco délot. ® Uvédomte si, Ze se
svoji nespavosti nejste sami. Ve steinou dobu |i trpi mnozZstvi
lidi. ® NemiZete-li nékdy v nod usnout, nepadiéhejte hned
panice a nenechte se fim .rezhacs”. | pro hodné dobré spa-
te je obfasné nocni bdéni normalsil
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ZAZRACNY MELATONIN

Rytmus s'pénku a bdéni ma na pwei nase viastni ,chemicka
tovarna”, ktera produkuje mimo iné i tzv. neurotransmitery

KOMENTAR ODBORNIKA

| Doc. MUDr. Jan Prasko, CSc

ﬁ% prednosta kliniky psychimm FHDInrnnuc

w _"II
= Posledni ti mésice Spatné spim. Je mi 55 let,

nejsem nemocnd a nemdm ani Zadné osob-

ni Kdyz uz usnu, fok se v noci né-

neboli prenasece nervovych impulzil. Spanek nam navo-
zu{a a v noci udriuje neurchormon melatonin, Se stoupaji-
cim vekem a pii nékterych chorobach viak produkee tohoto

hormonu klesa. Nyni lze melatonin do tela nadtest dodat
i uméle formou léku. Vice na www.dobry-spanek.cz.

Parkinsonovu chorobu, roz-
troufenou sklerdzu a jing,

Reseni problému

V piipadé poti#i s¢ spinkem
e na misté ndvitéva lékare, Po-
kud zakladni vySetreni priginu
neobjasni, mitfe ndsledovat vy-
Setfeni ve spdnkové laboratofi.

Obvyklé rychlé fedeni — uZi-
vini hypnotik (lékil na spani)
— mi svi rizika. Mnohd hypno-
tika jsou totiZ ndvykovd, takZe
pii dlouhodobém poddvini pak

bez nich pacient nedokdfe vi-
bec usnout. Tejich déinnost se
navic dasem sniZuje, cok vede
ke zvySoviani divek. Proto je
vEtéina lékd na spani vhodnd
pouze pmo kritkodobé pouditi,
Lékafi rovnéZ dirazné vanuji
pred ,uspdvacim prostfedkem”
v podobé alkoholu. Ten mé
takzvany paradoxni dcinek.
Kritkodobé sice plsobi uvol-
néni a ospalost, ale pozdéji ve-
de k éasnému probouzeni a ne-
kvalitmimu spénku, L

kolikrat vzbudim, nebo se vzbudim ve 4 réno a uz nespim.
Pd;mnbéfmﬂdrmmmm l&mhapmduu&rpdh
Mihdct'b‘ Trebic

Wﬁkunudfﬁh!sahfadmypnmzmé,&pﬁnkaﬁhf-
ky* melatoninu, jejiZ vylev v noci souvisi se spankovym
ryhnem,vymumsniiuir‘ Pravé proto fada lidi trpi zhor-
- $enym spdnkem. Podle vaseho popisu by toto mohl byt
iwfpmbfém Melatonin nyni mizete dodat télu ,zven-
&i* v tabletové formé. Neni fo klasicky lék na spani, ale
prirozeny synchronizdtor vnitinich hodin. Také po ném
clovék neusing hned prvni noc, ale az za pér dni pravi-
delného uZivani 'Narnzdl'fndp:ﬁikunuq:ummne;n&
vznika névyk ani nejsou popsany vedlejsi ucinky. Tento
lék viak neni volné prodejny, musi jej predepsat lékar:

Yo ZDARMA TJ:

® Pozitivaé ovliviuje krevni obéh.

® Podpornije prokrveni kondetin,

Jedineény

|| K ttastind v skdme neho na bezplatnd inf bnce 800 141 |41, r4BIWALMARK, 3.5, Ttinec, Cesks republi, wwwwalmark iz
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Udelelte vice pro svou pamet a kOl‘ICEI‘ItraCI' )

WALMARK®
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; & Magnesiurm pfizniveé plsobi
N2 nervovy systém a svalove funkce,
vEetne srdecniho svalu,

® GinkoPrim® Max s unikatni kembinac|
pfirodni ginkge biloby a magnesia.
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