. Nespavost - fenomén dnesni doby. Jak na ni vyzrat?
Taky se pfevalujete v posteli a ne a ne usnout? Nespavost v nékteré sve formé postihuje temér kaZzdeho

) tietiho z nas, kazdy desaty pfitom trpi nespavosti zavaZnou. Nedostatek spanku ma za nasledek poruchy
pozornosti a paméti a tfeba také snizeni prahu bolesti. Jen tableta Iéku na spani v tomto pfipadé nepomuze.
Védci ted pfisli na to, 2e skuteéné zlepseni spanku vyzaduje nasi vili néco zménit. Jednim z pilita terapie je
dodr#ovani pravidel tzv. spankové hygieny. Klitovy je pravidelny rytmus stfidani spanku a bdéni. Z léCebnych
metod byva velmi Uspéina psychoterapie. Ta vyZaduje nékolikatydenni trénink, toto Usili se ale vraci. Medicina
si hodné slibuje od novych léku, které maximalné podporuji fyziologicky spanek. Prvni takovou novou, mené
rizikovou skupinou budou léky zalozené na melatoninu. Tyto léky pomahaiji navedit prirozeny rytmus spanku
a bdéni a nezplisobuiji zavislost, denni ospalost ani poruchy paméti. Zeptejte se na né schvalné sveho lékare...




