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Jarni inava
trapi tFi ctvrtiny lidi,

- zeny mnohem ¢astéji nez muze.
Odbornici radi nebojovat s ni,
ale pfizplsobit se na ¢as pomalejsimu
tempu, 0 néz si rika organismus
oslabeny zimou. Poustét se do
redukcnich diet v tomto obdobi je

velka chyba.

Deset mytu o nespavosti

BARBORA MINKSOVA
Pokud se v noci probudime,
@ trpime nespavosti.

Tak to neni. Béhem naSeho spanku
se stiidaji intervaly hlubokého a po-
vrchniho spanku a zcela pfirozené
se v8ichni asi Ctyfikrat aZ pétkrat
za noc na okamZik probudime. Vét-
§ina z nas si viak probuzeni nepa-
matuje, proto si myslime, Ze spime
nepfetrZité. Pokud po no¢nim pro-
buzeni, béhem néhoZ si napfiklad
odskg¢ime na toaletu nebo otevie-
me okno, znovu rychle usneme, je
ve v pofddku. Teprve v pfipadé,
Ze se probouzime na del3i dobu
a po probuzeni nemiZeme dlouho
usnout, jde o piiznak nespavosti.

Muzi potiebuji vice
@ spanku neZ Zeny.

Zatim nejsou k dispozici Zidné stu-
die, které by tuto problematiku
zkoumaly. Struktura spanku se
meéni s vékem. Kvalita spanku

se zhorSuje jiZ od &tvrté deka-
dy, vyznamné od paté. Klesa
spankova efektivita, zhoré‘.UJc

se kontinuita s a'mku, spanek je

S RASIILILILA IJB ) pia A
tedy vice pferu§ovany, klesd za-
stoupeni pomalovinného spanku.

Spat dobi'e znamena spat
@ denné 8 hodin.

Tak jednoduché to neni. Potreba
spanku se méni béhem Zivota kaZ-
dého z nds. Malé déti potfebuiji
spét déle neZ 8 hodin. Obecné 1ze
fici, e vétsing dospélych stagi 7
hodin spdnku a senioriim &asto jes-
t& mnohem méné. Je ale také dille-
Zité uvést, Ze potieba spanku je zce-
la individudlni. KaZdy z nas ji mé
danou a neovlivaime ji ani vili,
ani Zadnym tréninkem nebo nacvi-
kem. Existuji lidé, kterym staci jen
4 hodiny spédnku denné. Jsou mezi
némi ale i velci spaci, ktefi potfebu-
ji k odpo¢inku aspofi 9 hodin.

4 Lze se vyspat

® do zdsoby.

BohuZel nelze. Piili§ dlouhy spa-
nek ssebou pfina8i spiSe pocit
ospalosﬁ a inavy. :

Pokud se nam m&lm,
Soﬁmmmmm
a citime se méné odpotati.
Naopak. Velkd vétsina sni se zdd
podle vyzkumi v REM fézi span-
ku. P mame sny, spime naopak
hluboee,wdy kvahmimsplnkem.

Kdo hodné spi,

#® ten tloustne,
Amtoncnipravda.Obeziia_penao—
pak spojena s kratSim spdnkem.
MiliZe to souviset s regulaci hormo-

ni, napt. grelinu, leptinu nebo riis-

Stava se vam, ze se v noci probouzite? Mozn4 jste
presvédceni o tom, ze trpite poruchami spanku.
Je to pravda, nebo je probouzeni zcela bézné? A plati,
ze kdo hodné spi, tloustne? Je pravda, ze ¢im déle
Cloveék spi, tim déle zije?

tového hormonu, ktery se vyplavuje
ve veCernich hodinédch. U dét pod-
poruje hlavné rist, ale u dospélych
pravé dokonalé zpracovani Zivin
z potravy. Ponocovini jeho vypla-
vovéni brani. Svou roli hraje moZna
i to, Ze kratsi doba spanku déva vice
¢asu na konzumaci potravy.

KdyZ dité nespi, je moZné
@ mu podat v malé davce
hypnotikum.
Neni to dobfe. Léky se v 1é¢bé po-
ruch détského spinku téméf nepou-
Zivaji. Bezpecné hypnotikum pro
déti totiZ v podstaté neexistuje.

Léky na spani jsou

® nebezpeéné, tiezalka
ale neuskodi. Pomaha také
alkohol.
Tfezalku teCkovanou lze sice pfi
1écbé nespavosti pouZit, ale velmi
opatrné. Obsahuje pomérné uinné
litky. Obzvlasté nebezpeéna je
kombinace tfezalky a antidepresiv.
Navic tato rostlina miiZe ovliviio-
vat 1i¢inek nékterych dallich 1éki,
jako napfiklad simvastatinu, pfi-
pravku na sniZeni cholesterolu, Al-
kohol odsirafiuje tizkost a napéti
a umoZni lehéi usinani. Ale spanek,
zejména v druhé &4sti noci, je méné
kvalitni a ¢ast&ji se probouzime.

9 Spanek ped pilinoci
® je nejkvalitngjsi.
Neda se fici, Ze spanek pred pulno-

~ ci je nejkvalitnéjdi. V prub&hu

noci ma kazdy ¢lovék né&kolik
spankovych cykli. V jednom spén-
kovém cyklu jsou postupné zastou-
pena povrchni spankovd stadia
nonREM spinku, pomalovinny
spanek a REM spanek. Tento cyk-
lus trva 90-110 minut. Ve spanko-
vych cyklech se v pritb&hu noci
zvy$uje zastoupeni REM spénku.

10 Spéanek se do celkové
@ doby Zivota nezapoéi-

tava, €im déle Elovik spi, tim

déle Zije.

Neni to pravda, lidé, ktefi spi deset
hodin denné a vice, mivaji délku
Zivota kratsi. MiiZe to viak byt
déno statisticky, velmi dlouho
spi lidé stzv. syndromem
spénkové apnoe, pfi kterém

je spéneknamEovﬂn kratky-
mi obdobimi, kdy pacient
nedychd. Tato porucha
Casto souvisi s onemocné-
nim  kardiovaskuldrniho
systému. Prvnim pfizna-
kem pfitom miiZe byt

i obyZejné chripani.

Clanek vzniklve
spolupraci s MUDr.
sobuelZavEsickou,,

v ida

V'te, ie...

e Jeden den podle vnitFnich hodin
organismu mizZe trvat az o 12
minut déle nez béZny den dany
otacenim Zemé kolem své osy.
Proto také piechod na zimni éas
tolerujeme lépe nez prechod na
letni ¢as - nase biologické hodiny
maji tendenci se zpozdovat.

| eKrevni tlak a tepova frekvence

byvaji na nejnizsich hodnotdch
v dobé od pilnoci do tf'i hodin
rano.

e Clovék ma za noc 8 aZ 10 snil,
prestoZe asi 8 % Zen a 15 % muii
tvrdi, Ze sny nemivaji. Asi 42 %
Zen a 25 % muzi si po probuzeni
vzpomene alespofi na jeden.

e Lenochod prospi aZ 20 hodin
denné. Tuéndk spi jen nékolik
minut denné. A néktera zvifata,
napiiklad kan &i slon, spi vestoje.

e Leonardo da Vinci pry spal po
Etyfech hodindch vzdy 15 minut.

# Japonka Kamato Hangoovd,
ktera byla povazovdna za

Elovéka na svété
azemiela v roce 2003 ve véku 116
fet, spala tdajné jen jednou za dva
dny.

® Podle Guinnessovy knihy rekordd
vydrzela nejdéle nespat e
Angliéanka Maureen Westonova

- 18 dni a 17 hodin. Stalo se to

v roce 1977,

e Zajit k [ékafi bychom méli tehdy,
kdyZ nespavost trva mésic nebo
déle a alespoii po polovinu noci.
AZ polovina pacientl se viak lékafi
s nespavosti nesveéri.

© Chronicka nespavost vede
napfiklad k oslabeni
obranyschopnosti a k zitézi
obé&hové soustavy.

e Lidé pracujicich na no€ni smény
pocifuji nejvétsi Gnavu mezi
€tvrtou a patou hodinou ranni.

» Je lep3i pracovat nékolik noci za
sebou neZ fadu noénich smén
prerusit smému denni.

e Proti nespavostl poméhé, kdvi
si vefer napiSete, co mdte udélat
druhy den a jak postupné '
jednotlivé Ukoly provedete. :
Vycleiite si na to konkrétni dobu.
Pokud si to nenapl$ete, miZete na-
tov posteli myslet a neusnete.

Vice na www.dobry-spanek.cz
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