MUzete se mazat tém
nejluxusnéjsimi krémy, ale kdyz
nebudete zdravé spat, na
zafivou plet zapomernite...
eset hodin veéer. Uz jen kritce mrknete do
mailu a jde se na kuté, myslite si. Pil jedné.
Ten éas ale néjak rychle leti. Presto jesté pro-
jedete Facehook, dostanete chutf na néco
mengiho a vyndéte pradlo z pracky. Kdyz
ulehidte, hodiny ukazuji par minut pred druhou a vy i shi-
bujete, 7e zitra, zitra uréité zalezete do pefin uz v devét...

Jenze zistane jen u slibu...
Podobny seéndf nenf vzdicny. Kdyz ho prakiikujeme delsi
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A budik

Zazvoni uz
= . = i 4 Za ctyri

dobu, hrozi ndm spdnkovy deficit, ktery se h ud?w -
neblaze odrazi na nasem zdravi a krdse. .

Biorytmy jsou ..rozhozené”, my klimbdme béhem dne za
volantem nebo v prdei a jsme mrzuté. A to jen proto, 7e
casto kviili , dalezit&sim vécem™ (tfeba brouzdini po inter-
netu) podeenujeme dilezitost dostateéného spanku.

Spédnek je stav ..pozménéného védomi®, ale neni to zdale-
ka dplné vypnuti mozku. Prospime piiblizné tfetinu Zivo-
ta. AZ se to moznd nexdd, spanek ma mnoho spoleéného
s hdénim. Mysleni i pamét jsou aktivni pii obou stavech,
i kdyz béhem spanku je psychickd a fyzickd aktivita snize-
na. Nieméné v pohotovosti je pfi spani zejména sluchovy
apardt, ktery i ve spanku rozlifuje podnéty podle diilezi-
tosti. Napfiklad Zenu neprobudi ¥ noci hluk, ktery délaji
pravidelné pod okny auta, ale slabé zaplakani jejiho ditéte
ano. Ve spanku probihaji i dalsi mentdlni aktivity, prede-

vEim znéni.

NENI SPANEK JAKO SPANEK ANEB TROSKU VEDY

Budit se v noei je normalni a nefunguje to tak, Ze by &lo-
vék usnul a kvalita spinku po celou noc zistala stejnd.
Urdité u7 jste slySela o spankovych cyklech — jeden trva
hodinu az hodinu a pil a zahrnuje usindni, povrchni a hlu-
boky spdnek. Béhem noci spac projde styfmi az péti tako-
vymi eylkly. Jeli élovék viplné bdely a éily, pak jeho encefa-
logral obsahuje mnoho tzv. beta vin. Poté, co si lehneme do
postele a zhasneme svétla, se na zdznamu zaéinaji objevo-
vat alfa viny. Nasledne procheizime étyfmi spankovymi
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fazemi, Nejdfive nejlehéim spankem, [dzi 1, proto7e pri-
hih EEG se nejvic podoba grafu, ziskanému pfi sledovini
bézné mozkové aktivity. Spankova faze 4 se naopak poklada
za nejhlubsi periodu spinku, protoZe se pisluény I EC iz
nam podobd grafu stavu kématu. Po skonéeni 4. stadia se
jedinee znovu vraci do stadii 3 a 2. Cely eyklus trvd kolem 90
minut. Teprve a7 po jeho skonéeni nastivd prvni etapa rych-
Iych pohybii oénich neboli REM spanek.

SNENI

Sny se nam zdaji pravé v REM fiézi spanku, respektive zdaji
né si nékteré z nich pamatovat. O tom, co je to sen a jaky
md vyznam, se uz popsaly stohy papiru a vlasing to jedté
dodnes pofadné nevime. Kazdopadné muaZete s setkat
< mnoha teoriemi a zaleZi jen na vasem zaloZeni, kierd vam
sedne. Freudovy vyklady snéni jsou o tom, Ze sny silné
vypovidajf o vafem podvédomi a sexualité, v tibetské knize
Snu a spanku se zase doétete o lucidnim snéni, j. probou-
zeni cdsti védomi, kterou za normalnich okolnosti nepoun-
Fivame. o magiultém rozméru snéni se zase dozvite
v Castanedové knize Uméni snil, sndfe vam prozradi néco
o archetypech ve snech a symbholice. Kvalitnéjgl knizky
o symbolice snii varuji pfed zjednoduSovinim typu Lhada
vidéti — nepfitele nablizku miti®, ale spi¥ vyzgvaji k uvédo-
méni si pocitu, ktery snivec ze snu mé. a na zaldadé toho
mohou pomoci rozkddovat. jak sen souvisi s vasim podvédo-
mim a kazdodennimi problémy, pfanimi, éi potladenymi tuz-
bami. Podle nich je tedy diileZitéj& nez ..hada vidéti® to, co
jste pri jeho vidéni ve snu proZivala — radost, smutelk, strach,
odpor... a na zikladé téchto pokusi sen 1 vds analyzuji.

CHEMICKE UKOLEBAVKY
Lidi, ktefi trpi nespavosti, neustale pfibyva. Civilizace pii-
nasi spustu skvéljch vymoZzenosti, ale také nepfijemnosti,
stres, orientovanost na vykon, Spatny veduch, hhuk. svétlo
(nékdy se zkuste podivat na
tmu v horach & v piirodé
a srovnejte ji s tim, co je ve

SPANEK A PLET

= B&hem spani klesa télesna teplota a latkova vyména

mnohem niz&l kvalitu neZ spanck prirozeny. Pfi ztrdté
Gfinnosti to v nékterych pfipadech vede k samovolné-
mu zvysovini dévek, nebo k jejich kombinaci s daldimi léky

¢ alkoholem. Ve vyiSich i .
dévkich viak hypnotika IIMUZ-Ete S1
koupit léky na

nemusi piisobit hypnotic-
ky, ale naopak. Neékteré
léky zphisobuji utlum po
probuzeni  a nasledujici

. S
trhu, jenZe pak
den a zavislost. *"t ‘t
V soucasnosti se hypnoti- pOC1 ve.] ’e x
ka pfi dlouhodobé nespa- S moznym]

vosti nahrazuji melatoni- r.i z_i ky 14

novymi léky. Melatonin je s

latka, kierou t&lo samo vyrdbi a pomaha mu k pfirozené-
mu spinku. Existuje moznost ho (élu dodédvat zvendéi —
Circadin (na lékafsky pFedpis) je melatonin v tableté s pro-
dlouzenym uvolfovinim. Po 13 tydnech by mél organis-
mus sdm ..nahodit* produkei melatoninu a spinek zlepsit.
Tak to aspori tvrdi farmaceutické firmy. Oviem ty potvrzu-
ji .absolutni hezpeénost lék®™, nieméné ¢as vétdinou
ukéze, 7e mnohé pripravky maji jesté vellé . mouchy".
KdyZ se na trhu objevi zdvratna novinka tohoto typu, je na
misté opatrnost. PFipravky na hazi melatoninu lze koupit
i na éerném internetovém trhu, ale jsou bez zéruky kvality
a Génnosti. 8 jednou ddvkou melatoninu v potravinovém
dopliiku mizeme navodit rychlejii usnuti, litka se ale rych-
le odbourd a po zbytek noci nepiisobi. Proto je lépe dét si
predepsat tablety s prodlouzenym uvolfiovanim. Nejlepsi
viak je snazit se nalézt pficinu nespavosti a pokusit se
zvladnout nespavost bez lélai. Zamyslet se nad Zivotnimi
prioritami, uvolnit stres, néco ve svém Zivoté zménit.
Picinou nespavosti totiz kromé téchto faktori byvaji i potla-
gené emocni zéleZitosti, zloby, frustrace. Kdyz s nimi béhém
dne pomoci vhodné terapie pohnete, zaénete se 1é¢it a vrati
sc 1 vas ztraceny spanek.

Vellkjm problémem nespavet
byvd cyklickd kied — uz uléhaji
do postele s obavami a ofekd-

spani na ¢erném

mésté — tam uZ vlastné porad-
nd tma neni a nebude..).
Akutni nespavost se muzZc
vyskytnout  jako  disledek
naroéného obdobi & Spatné
udalosti. Kdyz to
.nedate” sama, mohou vdm
prechodné (na &tyfi aZ Sest
tjdna) pomoci hypnotika hen-
zodiazepiny, kterd bychom ale
nedoporudovali pfi nespavosti
dlouhodobé, Tu neni vhodné
jimi légit. Tyto piipravky sice
navodi spanek, ale ubiraji hlu-
stadia.
Chemicky spinek md proto

Zivolni

boki spankovd

a metabolismus se zpomaluji pfiblizné o 10 a2 25 procent
své primérné denni Grovné. Na druhé strané kozni buriky
se obnovuji pravé v noci. = KdyZ spime, vzriista bunécné
déleni nezbytné pro regeneraci bunék kiize, krve a mozku
© 200 a 300 procent, pficemZ vrchol nastava v jednu
hodinu rano. Pfi bdén( k tomu nedochazi, protoZe energie
potfebna pro tuto finnost se spotiebovava jinak. V nodi
vylucuje hypofyza riistovy hormon nutny pro nahradu
bun&k organismu, ale jestlize bdime, jeho Uginky neguje
plsobeni adrenalinu a noradrenalinu. = Ani kdyZ se
dospime ve dne, nic nezachranime — nedostatek
riistového hormonu zptisobi nedokonalou obnovu
koznich bunék. Kdyz mate plet povadlou, bez energie

a déla se vam ¢im dal vic vrasek, je na case se zamyslet,
jestli ji dopfavate dostatek spanku. » Doporuéujeme jeden
pokus, ktery jsme se v redakei vechny rozhodly
podstoupit, | kdyZ se zdalo, Ze je to v redlném pracovnim
Zivoté zhola nemozné. Doprély si opravdu poctivych osm
hodin spanku s tim, Ze se muselo do postele nejpozdéji

v jedendct vecer. \&Fte nebo ne, za tyden jsme vypadaly

o takowych pét let mladsi. A to i bez korektoru!

vanim: ..Dnes opét neusnu.*
Nasleduje panika =z Gnavy.
Takovy clovék na sebe podvé-
domé vyviji tak, jenZe ..&m vic
tladite na pilu, tim mif ufizne-
te. KdyZ na vés pfijde nespa-
vost, nenufte vicka nasilim se
zaviit. Piijméte noéni hdéni
s klidem. Vyvétrejte si, nace-
chrejte pefinu, dejte si horkou
lazen, predstavte si, Ze to, Ze
vas projekt v praci nebude
tspeiny, neni z hlediska ves-
miru plného rodicich se a umi-
rajicich hvézd a7 zase tak dile-
Fité, Zivnéte si a chrrrr. m
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