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MRSA (Methicilin-rezistentni napr. jako Tento u¢inek muze pretrvat az kvalitu spanku zhorsuje.
Staphylococcus aureus) je porucha usindni.  dva roky po ukon&eni 1é¢by,” Nekufte, zviast ne pred
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zdravych lidi a obvykle také na
k(Zi, aniZ zpusobuje onemocnéni.
Za uréitych okolnosti mizZe
zapficinit infekéni hnisavy zanét
(i velmi tézky), ktery je obtizné

ane zabrat. Cekate-li po dobu
del3i nez 2 tydny kazdou noc
vice nez 20 az 30 minut, aZ
vis do své zklidujici naruce

a ambulance pro poruchy
spanku v Psychiatrickém
centru Praha.

)} Bez kocoviny

Postel i loZnici uzZivejte
» pouze ke spanku
a sexu (nedivejte se tu na televizi,
nejezte, nectéte si a pres den ani

) Otazka zni nikoli

hure spi. Diky tomu, Ze se

|égitelny, protoZze MRSA vzdoruje vezme buh Hypnos, je na Case melatonin pfirozené tvoii kOlIk n}'rbr“z' ] ﬂk neodpocive j‘{e}. X
mnoha antibiotikim. Jsou v3ak obritit se na lékare. TotéZ plati Hypnotika (Iéky proti v organismu, neni pro télo ’ VT‘:‘"";“ qﬂ;‘: SP,:mk
« minimalizujte hiu

stale urdita antibiotika, ktera
na tuto bakterii funguji a jsou
pro pacienty s onemocnénim
zpusobenym MRSA vyhrazena.
Obvykle byva nutna celkova lécba
(i injekeni). Pfed nasazenim
konkrétniho antibiotika bude
zapotrebi provést vySetfeni
(stér sekretu - hnisu) a jeho
bakteriologické vySetreni, jehoZ
soudasti je rovnéz stanoveni
citlivosti ke konkrétnim
antibiotikim. Lééba by méla
probihat ve spolupraci o¢niho
|ékare a pediatra.

kostrée. Vzdycky se to na chvili
zlepsi, ale po case se potize

@  opétvréti. Trpéla jsem jimi
i v téhotenstvi. V soucasnosti
uZ nemuZu vitbec sedét.

? Velmi mé boli zéda v oblasti

BARA VYTISKOVA, E-MAIL

Opakované bolesti v této krajiné
muzZou vychazet z vrozené
poruchy stavby patere, ale castéji
se muzZe jednat o nasledek

jinych chorobnych procesu

v panevni oblasti, napr. srusty

po gynekologickych zanétech

(ty .tahaji“ za Gpony vazi na
kostréi). Je nutné rovnéz vyloucit
jiné Casté onemocnéni, hemoroidy.
PotiZe je tfeba vySetfit z Sirsiho
pohledu. Doporuéila bych navstivit
gynekologa a proktologa. . -

TydenikKvéty

v piipadé, kdy sice usindte
hladce, ale probouzite se kolem
treti & pul ¢tvrté rdno. Jako
nespavost se diagnostikuje
i spanek Casto prerudovany
a neosvézujici. Nasledky
jsou nejen celkové rozladén,
psychicka nestabilita, poruchy
pozornosti i paméti a sniZeni
pracovni vykonnosti, ale také
zna¢né procento dopravnich
nehod (statistiky uvadeji 35 az
509%). Nespavost tedy dokdZze
i zabijet.
) Psychoterapie
pomaha
Nikoho nebavi pfevalovat se
celou noc v posteli, to doklida
spotieba I¢ka. ,,Mé&sicné za
léky na spani utratime v CR
asi dvacet miliont korun.
Jednorézové nebo kritkodobé
muZe tabletka pomoci. Léba
nespavosti by viak méla
zahrnout i nefarmakologické
pristupy, predeviim kognitivné
behaviordlni terapii.
Psychoterapeutické postupy
jsou u¢inné u sedmdesdti az
osmdesati procent pacientu.
Zkriti se doba mezi ulehnutim
a usnutim, zvysi se celkovy

nespavosti) prodélala nemaly
vyvoj. Od barbiturata, které
se pouZivaly na zaCatku

20. stoleti aZ k nejnovéjsim
l1ékum tzv. melatoninovym
hypnotikam. Vychazeji

z predpokladu, Ze hormon
melatonin je jeden ze
zdkladnich reguldtora spanku.
Jeho produkce viak s vékem
klesd, a proto stari lidé

toxicky. ..Nejvétsi piednost
téchto modernich léka

na nespavost je, Ze diky
pfirozenému mechanismu
ucinku presné kopiruji
architekturu zdravého spanku.
Jejich poddni tak navodi plné
zotavujici spanek, coZ se
projevi po probuzeni,” fikd
psychiatr docent MUDr.

Jan Prasko, CSc.

Mali nespavci
Potize se spanizrr?se netykaji jen starsich lidi, kterym ubyva
Espankovy hor_[non"‘melatonin. Nespavci jsou ¢asto i malé
déti. Rodiée-mnohdy provadéji psi kusy, aby své miminko
uspali. Ale v tom je pravé chyba. ,Nejcastéjsi pficina
nespavosti kojenct spoéiva v tom, ze se dité nenauéilo
samostatné bez pomoci rodi&l usinat,* fika

MUDr. Iva Prihodova z Neurologické kliniky 1. LF VFN.
,Stejné jako si dité béhem prvniho roku Zivota osvojuje
fadu jinych dovednosti, musi si vytvoFit také spravny
rezim spanku a bdéni. Jsou to rodice, kdo mu musi
pomoci stanovenim jasnych a pevnych pravidel, jako jsou
napfiklad dodrzovani pravidelné doby ukladani ke spanku

a probouzeni & vytvareni ,pfedspankovych rituald’, koupani,
uklidnéni ditéte, zpév, povidani.”

Pro velké i malé existuje pomoc v podobé&
pFirodnich pFipravki na spani. Jsou
vétsinou zaloZeny na vytaZcich z riznych bylin.
UZivaji se u leh&ich problému s nespavosti
hodinu pfed spanim, piipadné uz odpoledne,”
doporuéuje PharmDr. Dana Trckova z praiské
Lékarny Na Zeleném pruhu, MEDICON Pharm.

Pripavila EVA HINBCHOVA

Snimek PROFIMEDIA.CZ

Neexistuje Zadné doporucené
mnoZstvi Casu, jez by mél
¢lovek strivit spankem. Jsou
Jjedinci, ktefi zcela vystaci se
4 hodinami (Leonardo da Vinci,
Napoleon Bonaparte, Albert

Einstein, Margaret Thatcherovi),

a jini jsou dostate¢né vyspini
teprve po 15 hodinich

(John Calvin Coolidge,
americky prezident

v letech 1923-1929). Dulezita
neni doba stravend v posteli se
zavienyma oCima, ale to, jaké
je kvalita spanku. Pokud ¢lovéka
neosvéZi a neposili, ma to na
jeho nésledné fungovini stejny
dopad jako jiné symptomy
nespavosti.

Nespavost totiz vZdy
znamena riziko pro zdravi,
Dlouhodobé je spojovina se
zvySenymi priznaky deprese
a tizkosti. Mezi nespavci je také
vice obéznich — maji 0 15% vice
hormonu, ktery zpiisobuje
hlad, a 0 15 % méné hormonu,
jenZ navozuje pocit sytosti.
Nedostatek spanku mizZe vést
ke sniZené toleranci glukézy,
coZ muZe zpusobit cukrovku
a oslabuje imunitni systém;
studie ukazuji i souvislost se

a svetlo a zajistéte vhodnou
teplotu (nejlépe 18 aZ 20 °C).
Uléhejte a vstavejte kazdy

« den (i o vikendu) ve
stejnou dobu + 15 minut.
1 V posteli se zbytecéné

= neprevalujte, postel

neslouzi k premysleni,
Vice na www.dobry-spanek.cz

srde¢nimi zachvaty a infarkty.

.-V dnedni spole¢nosti

existuje zna¢né povédomi

o tom, jakou roli hraji zdrava
vyZiva a pravidelné cviceni

v podpofe zdravi a prevenci
nemoci. DuleZitost kvalitniho
no¢niho spanku vsak
nezfidka zustivd ponékud
mimo dosah tvah. Pfitom je
vieobecné znamo, Ze spinek
je pro dobré zdravi a Zivotni
pohodu nezbytny a Ze bez ngj
nemiZeme fungovat,” Fikd
psycholog profesor Colin
Espie, feditel Laboratofe pro
vyzkum spinku pfi univerzité
v britském Glasgowe. W



