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TAKE $PATNE SPIiTE?

Jsou dvé rano a vy zirate do tmy. Pravy bok, levy, hodiny ukazuji pal treti, pak étvrtou,
a spanek stale neprichazi... Znate to také? A vite, jak si se spankem poradit?

p.
s

Réano po bezesné noci je hrozné

e spole¢nosti uz se vi, jak
dilezita je zdrava vyziva

a pravidelné cviceni. A véem
je jasné, jak velkou roli hraji v podpore
zdravi a prevenci nemoci. Hovori-li
se 0 spanku, o¢ekavali bychom,

Ze bude platit totéz. Neni tomu

tak - navzdory faktu, ze je vseobecné

ZnAmo, ze spanek je nezbytny pro

dobré zdravi a zivotni pohodu

a Ze bez néj nemuzeme fungovat.

Existuje velké mnozstvi védeckych

i klinickych udaji potvrzujicich

spojeni poruch spanku s problemy

fyzického i dusevnino zdravi. Ale

i tento obrazek se postupné meni.
Nespavost je porucha, o kterou

se prakti¢ti 1ékari za¢inajf v rostouct

mife zajimat. I kdyz si pacienti stézuji

na nespavost a dalsi poruchy spanku

uz mnoho let, teprve nyni zaé¢inaji

byt k dispozici i Siroké mozZnosti

lé¢by - jak farmakologicke, tak

nefarmakologicke,” tika profesor Colin

Espie, feditel Laboratore pro vyzkum

spanku pii Univerzité v Glasgow.
Lékari-specialisté také uznavaji,

ze poruchy spanku mohou byt

dilezitym ukazatelem, ne pouze
symptomem. A Ze aktivni létba
nespavosti mize mit pozitivni dopad
na pacienty, ktef trpi poruchami, jako
jsou deprese nebo chronické bolesti.

PROC JSTE RANO ROZLAMANI?
Spanek je dilezity faktor pro
zachovani nasdeho zdravi, nicmeéne

co JE NESPAVOST

\ Nespavost je nejcastéjsi poruchou
spanku. Trpi ji 30-45 % lidi na celém
‘svété. Odhaduje se, ze primami
nespavost, coz je nespavost
| bez zakladni priciny, postihuje
a7 10 % veskeré populace a ve vy3sim
véku dosahuije toto Eislo az 25 %.
Pro nespa\rOSt le charaktenstlcke
] obtrine usnnani DA
‘W obtizné setrvani ve spanku _;
] nekvalltnl nebo neposilujici spének
Ve se poji's vyoerpémm béhem
dne, tinavou, 3patnym soustiedénim,
nepozornosti a snizenym pracovnim

obrovsky pocet lidf si stéZuje na jeho
nedostatek nebo jesté hiife na to,

Ze se po probuzeni neciti odpodati.
Paradoxne jen b0 % lidi trpicich
téZkou nespavosti vyhleda lékarskou
pomoc a pouze 26 % téch, ktef maiji
ob¢asné poruchy spanku, navstivi
lekare. Neexistuje zadné doporucené
mnozstvi ¢asu, jenz by mel clovék
stravit spankem. Nékterym lidem
sta¢i pouze nékolik hodin, jini
pottebuji delsi ¢as. Na éem skute¢né
zaleZi, je, jak kvalitni spanek lidé
maji. Spatny spanek ma negativni
dopad na zdravi, dugevni pohodu

a kvalitu Zivota. A je jedno, jak
dlouhy (nebo kratky) je. Neposilujici
spanek ma take vétsi negativni
dopad na fungovani ¢lovéka béhem
nasledujictho dne nez jiné symptomy
nespavosti, jako je nesnadné usinani
¢i obtizné setrvani ve spanku.

KDO SPi NEJLEPE?

Nedavny pruzkum ukazal, ze
mnozstvi lidi trpicich neposilujicim
spankem (ten je charakterizovan
svou $patnou kvalitouy, ktera
zplsobuje, Ze se ¢lovék po probuzeni
neciti osvéZen) se lisi v kazdé zemi.
Nejhtre jsou na tom se spanim

v Némecku, hned za nimi se §patme
spi Anglidantm, Mad’arim, Cechtim
a Portugalcim, nejméné si na spanek
stézuji Francouzi. Neexistuje zadny
zhejmy duvod, pro¢ nékteré narody
spi lépe, nicmeéné nékteré souvislost
by se podle vedel daly nalézt

v kulturnich odlisnostech.

Poruchy spanku postihuijf
priblizné 238 miliont lidi na celém
sveété, Jen ve Spojenych statech
si na nespavost stézuje témer
60 milion lidi. Spanek je zakladni
lidskou potiebou a je stejné dilezity
jako jidlo nebo piti. Jeho nedostatek
nebo jeho spatna kvalita vedou
ke kratkodobym i dlouhodobym
zdravotnim rizikiim,

NESPAVOST JE DRAHA
Neni zadnym prekvapenim, ze lidé,
ktefi maji problémy se spankem,



