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# Na svém otci (73 let) po-
zoruji, Ze méné spi, i kdyz
diiv nemél se spankem Zad-
né problémy. Je to obvyklé?
Da se to néjak vysvétlit?

Lida Z., Kiadno
Popsana situace mulze sou-
viset s faktem, ze s vékem
ubyva melatoninu, neurohor-
monu, ktery se z velké ¢asti
tvofi v mozku a v organismu
reguluje vnitini hodiny. Jak
klesa mira melatoninu, vzris-
ta podil nespavosti, coz je
jedim z divodU, pro¢ nespa-
vosti trpi Castéji starsi lidé.

* Byvam casto unavena,
protoZe Spatné spim a pres
den se snaZim vydrzet bdé-
Ia pomoci kavy. Pak zase
nemizu usnout. Poradite
mi néjaky prasek na spani?

Karla B., Praha
Preparaty nové generace
jiz takika nejsou navykové,
ale upadat do spanku takto
rychle utlumenim centralniho
nervoveého systému je pro
télo nepfirozené. Dnes uz
existuji pripravky obsahujicf
melatonin, ktery vytvofi pod-
minky pro to, aby se ¢lovéku
chtélo spat. Nevznika na néj
zavislost, nedostavi se ani
tzv. ranni kocovina.

# Trpim nespavosti — pry je
dobré poslouchat organis-
mus. Chapal bych to pfed
sto lety, ale dnes?

Jifi N., Ostrava
S nespavosti se béhem Zivota
setka pres 30 % lidi. Kazdy pra-
cuje napino, nestiha odpodivat,
problémy fesi pred spanim,
takze zarucené neusne. A sna-
ha dospat se o vikendu rozho-
di biorytmy vic nez posun ¢asu.
Lepsi je zavést si par ,zvyki
pred usnutim®, naladit se na
spanek: tepla sprcha, relaxaéni
hudba, ¢ist jen to, co nerozgéili.
Nepit vecer kofeinové népoje
a nejist kofenéna jidla — obé
snizuje hladinu melatoninu,
ktery je signalem ke spanku.

Své dotazy posilejte
na nasi redakéni
(Chvilka pro tebe,

V. Huga 6, 150 00 Praha 5)
nebo e-mailovou adresu:
zdravi.chvilka@bauermedia.cz

36



