olem

Probouzite se
unaveni? Zjistéte,
kde je chyba!

odle poznatkl z posledni
Pdﬂby m4 né&jaké poruchy

spanku téméf tretina
déti a mlédeZe, s dospélymi je
to dokonce jeté horsi. S priby-
vajicimi roky se poéty nespavect
zvy8uji 1 proto, Ze organismus
postupné produkuje méné hor-
monu melatoninu, ktery umi
spanek ,pfivolavat®,

Co si mate pfedstavit pod
pojmem kvalitni spanek? Je to
hlavné takovy. spanek, po kte-
rém se &lovék probouzi odpodi-
nuty a osv&%eny. NezaleZi ani
tak na jeho délce, protoZe po-
t¥ebu spanku mé kazdy jinou.
Nejéastéji to byva Sest aZ osm
hodin, nékomu vSak tiplné sta-
¢i pouhych pét, jiny potfebuje
deset nebo i dvanéct hodin.

Podstatné je, aby se béhem
noci vystfidalo nékolik span-
kovych cykll, od usinéni pies
povrchni az po hluboky spa-
nek. Béhem nich stiidavé od-
potiva t8lo (klesa krevni tlak,
svalové napéti, sekrece hor-
mont aj.) nebo mozek.

Mozek odpotiva ve fazi REM,
které se tak ¥ka podle toho, Ze
se pii ni o0& pod vicky rychle
pohybuji (odtud zkratka REM
— Rapid Eyes Movement). Pra-
vé tato faze ma pro ¢lovéka nej-
vétsi vyznam, protoze béhem ni
se zdaji sny, mozek uklada za-
Zitky, otevira se podvédomi.

Bohuzel, pravé faze REM
obvykle chybi, kdyz je spanek
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spanku

vyvolan chemicky, tedy prasky
na spani. Nejnovéjsi hypnoti-
ka jsou sice relativné Setrna,
ale spanek, ktery prinageji,
se pfece jen stoprocentné ne-

se srdcem a cévami, PotiZe né-
kdy zaéinaji uz v détstvi, ne-
vyspalé déti jsou pak Castgji
obézni, nesoustfedéné, nila-
dové a maji snifenou imuni-

vyrovna posiluji-
cimu spanku pti-
rozenémau.
Pamatujte =i,
Ze navyk muZe

vzniknout na ja- |

kykoli piipravek
(dokonce i na né-
které byliny), pro-
to je nikdy neuZi-
vejte dlouho.
Snad kazdého
Clovéka ¢as od ¢a-
su potka obdobi,
kdy 8patné usina
nebo se v noci
probudi a pak uZ
neusne. Muze to
byt mj. disled-
kem dlouhodobéj-

Co mozna

nevite:

® Ahyste se v noci ne-
budili hladem, dejte si tak

dve hodmy pred spanim

. kousek ovoce nebo hmek_ i

teplého miéka s medem.

_ .Poruchyspankuzkou-._

maji lékafi v tzv. spanko-
vé laboratofi. V. prazské
VEN fungu;e ta ne;siarsr

U nas uz 60 let.

@ Alkohol miize nejdfiv
vyvolatospalost, alepo- |

tom vede k predcasnemu

probouzenia nekvalitnimu

spanku, po kierém se ra-

tu. Navic je oko-
li éasto povazuje
prosté za lenivé,
protoZe jsou pies
den ospalé.
Jestlize odbor-
nici nedoporuéuji
nespavcim uZi-
vat pravidelng
nebo moc &asto
pragky na spani,
cojim poradi, aby
si ¢lovék v noci
odpoéinul? Nej-
castéji -sdzeji na
susinaci ritualy“,
Abyste snaze
vpluli do #i8e snt,
muZete se inspi-
rovat par rada-

&iho stresu, velké
unavy nebo §pat-
né Zivotospravy. Dost &asto je
vinikem pfili§ vysokd davka
kofeinu, alkoholu nebo nutnost
uzivat hodné 1ékt.

Pokud vsak tyto potize trvaji
déle, méli byste se o nich po-
radit s lékafem, protoZe ne-
spavost muZe byt vyvolana
i néjakou chorobou (nap#. one-
mocnénim srdee, ledvin, &titné
Zlazy, nadorem apod.).

Dlouhodob4 (tj. deli neZ pal
roku) nelééend nespavost méa
fadu nepriznivych dusledkd.
SniZuje obranyschopnost orga-
nismu a odolnost vidi stresu,
¢lovék se haf soustfedi a roz-
hoduje, miva poruchy paméti,
casto se prohlubuji problémy

| no necitite osvézeni.

mi, podle toho,
co vam lépe vy-
hovuje. Poklidni prochazka,
vlaznd sprcha, pfijemn4 &etba,
lusténi kiiZovek, poslech re-
laxaéni hudby — to vSechno
jsou aktivity, které vam po-
mohou odpoutat se od dennich
problémt a postupng zpoma-
lovat tok my#leni,

Teprve pak se uloZte do poste-
le, ta by uZ neméla slouZit k ni-
éemu jinému neZ ke spanku (i
pifjemnym chvilkam ve dvou).

Na kvalitu spanku m4 znaény
vliv i prostiedi. LoZnice by méla
byt vyvétrana, postel pohodlna
a s vhodnou matraci.

Snad bude tenhle recept fun-
govat i na vas — pfejeme krisné
sny a vyspéte se dortiZzoval
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