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zd ravig

V noci bdite a nemuZete spat?
Pozor na zavislost na lécich!

Jedna bezesna
hoc za druhou,
prevalovani

v posteli, ¢teni
knizky jesté

ve ¢tyri hodiny nad
ranem...

Mozek nechce vypnout
a vim se chce tak moc
spat. Co udélite? Nejjednodus-
§im feSenim je vzit si 1€k proti
nespavosti. Pozor ale na jejich
uskali! Nékteré vim opravdu
pomohou, ale na jinych si mu-
Zete vypéstovat zdvislost.
Nevyhanéjte

certa dablem

Prostfedky, které 1é¢i poru-
chy spanku, se odborné na-
zyvaji hypnotika. Ptsob{ tlu-
mivé na nervové buiiky. Pfed
usnutim se zbavite tzkosti,
dojde k celkovému utlumu
organismu a vy muZete usno-
ut. Ve vét§iné piipadu se jed-
nd o syntetické, tj. uméle vy-
robené ptipravky, které se

podle sloZzeni déli do riznych
skupin. Dfive se hojné pouzi-
vala skupina obsahujici{ bar-
biturdty. A prévé na né velmi
Casto vznikala zdvislost.
Dalsi skupinou jsou tzv. ben-
zodiazepiny. Po uZiti takové-
ho 1éku usnete, jako kdyz vis
do vody hodi. Ani se nebude-
te v noci budit. Muze se ale
stdt, Ze se budete citit v utlu-
mu i ve dne, ve chvilich, kdy
pottebuje byt aktivni a pro-
duktivni.

A pozor — i na tuto skupinu

1é¢iv muZete ziskat zavislost,
i kdyZ v mens{ mife nez u bar-
bituratu!

V noci spéte,

ve dne bhdéte

Kazdy, kdo nékdy zazil po-
tiZze s nespavosti, md jasnou
pfedstavu o tom, jak by mél
lék na ni ucinkovat. V no-
ci po ném tvrdé spéat a dru-
hy den byt od rdna fit a svézi.
A presné tohle umé;ji prepara-
ty na bazi melatoninu - hor-
monu, produkovaného §igin-

Hluboky spanek vam umozni riizné
prostredky, jen si vybrat

kou v mozku. Jelikoz se jeho
produkce béhem dne méni,
védci z toho usuzuji, Ze se pra-
vé tento hormon podil{ na re-
gulaci spdnku a bdéni. Mela-
tonin vét§inou neptsobi tlu-
mivé a nevyvoldvd pocity ospa-
losti i béhem dne, takze diky
tomuto novému druhu 1éku
majf v8ichni ,nespavci“ nadé-
ji, Ze bude jejich utrpeni ko-
nec a pfitom se nestanou zd-
visli na jeho uzivani.

(zdroj: www.dobry-spanek.cz)

Pripravila: Eva Pavlatova
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