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téma

Myty o spdanku a bdéni

se v noci, trpi-

. @ me nespavosti.
Tak to neni. BE€hem nadeho
spanku se stFidaji intervaly
hlubokého a povrchniho
spanku a zcela pfirozené se
vichni nékolikrat za noc
(cca 4 aZ Skrat) na okamZik
probudime. Vétsina z nas si
viak probuzeni nepamatuje,
proto si myslime, Ze spime
nepietrZité. Pokud po noé-
nim probuzeni (kdy si na-
piiklad odsko&ime na toale-
tu nebo otevifeme okno)
znovu rychle usneme, je
vie v pofadku. Teprve
v pfipadé, Ze se probouzi-
me na dlouho a po probu-
zeni nemiZeme dlouho
usnhout, jde o pfiznak
nespavosti.

% Probouzime-li

nd, napf. grelinu, leptinu
nebo ristového hormonu,
ktery se vyplavuje ve veer-
nich hodinach. U déti pod-
poruje hlavné rist, ale u do-
spélych pravé dokonalé
zpracovani Zivin z potravy.
Ponocoviani jeho vyplavova-
ni brani. Svou roli hraje
moZnd i to, Ze kratdi doba
spanku déava vice €asu na
konzumaci potravy.

mw  Kdyz dité nespi,
: je moiné
® aplikovat malé

davky hypnotika. Neni to
dobre. Léky se v |é€bE po-
ruch détského spanku té-
méF nepouZivaji. Bezpe&né
hypnotikum pro déti v pod-
staté neexistuje.

SPoIeE"'c'1 POSteI
e panku

Léky na spani
jsou nebezpeé-
@ né, tfezalka viak

Spat dobfe zna-
mena spat
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VEtsina mych kamaradl a pratel si Cas od ¢asu
stéZuje, Ze nechce trvale spat — rozuméjte skutecné
jen spat — se svou partnerkou.

[l ako hlavni divod uvadéji, Ze se druhy

Z den neciti ve formé. Zajimavé je, Ze az

/ na svétlé vyjimky u mych kamaradek
mil” a pfitelkyf je to pfesné naopak. Vzhle-
dem k tomu, Ze toto téma je celosvétovy feno-
mén, tak se v nedavné dobé odehrélo nékolik
zajimavych vyzkumu. A zavéry? Lidé, ktefi tra-
vi noc se svymi partnery, maji neklidny spa-
nek. V disledku toho maji svou »dusevni zdat-
nost« na pfisti den oslabenou, zvysuje se take
hladina stresovych hormoni. Podle dokto-
ra N. Stanleyho z univerzity v Surrey neni toto
zji$téni prekvapivé. »V minulosti majetngjsi
vrstvy nikdy nespaly v jedné posteli dohroma-
dy, dokonce ti skuteéné bohati spali v odlis-
nych kiidlech svych budov. Na rozdil od téch
chudsich, ktefi si tento luxus nemohli dovolit,«
dodal pro BBC News.

Muzi v ohrozeni
Podle nové vedecke studie jsou tim v&im vice
ohroZeni pfedevsim muzi, nebot Zeny se po
spole¢né stravené noci citi lépe diky jejich
hlub&imu spanku. Doktor Stanley k tomu fika,
7e Zeny jsou v podstaté preprogramovany,
aby se |épe vyrovnaly s pferuSovanym span-

kem, protoze, jak dodava, mnoho udélosti v zi-
voté jim jejich spanek narusuje — kojeni, vy-
chova déti, menstruace, menopauza.
Rakousky profesor G. Kloesch a jeho tym
z videriské univerzity studovali osm nesezda-
nych a bezdétnych par( ve véku dvaceti let.
Partnefi z kaZdé dvojice byli pozadani, aby
stravili deset noci spolu a dalSich deset oddé-
lené. Védci pritom hodnot\li ]ejich zé.znamy pFi
kanymi monitorovanim télesné aktivity. Dalsi
den dvojice vyplnily jednoduchy test a byla
jim zméfena hladina stresovych hormont.
Pocity mohou klamat
Ackoh muzi uvedh, Ze se jim s partnerkou spa-
lo lépe, jejich testy dopadly hife. Ukazaly to-
tiz, Ze jejich spanek byl vice neklidny a preru-
Sovany. Zendm se podafilo dosahnout hlub-
&iho spanku. | presto uvedly, Ze se jim spalo
lépe, kdyZ v posteli byly samy. Profesor Klo-
esch pak oznamil vysledky vyzkumu — obé po-
hlavi méla skute¢né neklidnéjsi spanek, kdyz
spala dohromady. Doktor Stanley vidi jediné
feSeni — spat v oddélenych postelich. »Sdilet
postel s nékym, kdo déla hluk nebo s nim mu-
site soupefit o pefinu, neni Zadny med ani ro-
zumné,« ukoncil sve prohlaseni. Velky znalec
a milovnik zen knize Metternich vZdy s oblibou
fikal: »S Zenou rad usinam, ale rad se probou-
zim sam.« A jak jste na tom vy? /]

Jan Vinter

==/ @ 8 hodin. Ani tohle
tak jednoduché neni. Potre-
ba spanku se méni béhem
naSeho Zivota. Malé déti spi
jesté déle nez 8 hodin, vét-
§iné dospélych staci 7 hodin
a seniortim &asto jesté
mnohem méné. JenZe to ne-
ni viechno. Potieba spanku
je totiZ zcela individualni,
kaZdy z nas ji ma danou, ne-
ovlivnime ji vali ani Zadnym
tréninkem nebo ndcvikem.
Je to prosté tak, kaZdy po-
tebujeme spanek jinak
dlouhy, jsou dokonce lidé,
kterym staci 4 hodiny, a na-
opak jsou mezi nami velci
spai, ktefi potrebuji k od-
pocinku 9 hodin.

y, Lze se vyspat
% »do zasoby«. Bo-
- huzel neds. PFili§
dlouhy spanek s sebou pfi-
nas3i spiSe pocit ospalosti
a Unavy.

V4 Kdo hodné spi,
‘,gf:i tloustne. Naopak,
@ obezita je spojena
s krat8im spankem. MiiZe to
souviset s regulaci hormo-

neuskodi. Trezalku tecko-
vanou lze sice pfi [é¢bé ne-
spavosti pouZit, ale velmi
opatrné. Obsahuje pomér-
né Géinné latky. Obzvld3té
nebezpecna je kombinace
ti‘ezalky a antidepresiv. Na-
vic tato rostlina maze ovliv-
fiovat G&inek nékterych dal-
Sich lekd, jako napriklad
simvastatinu, pfipravku na
sniZeni cholesterolu.

Spanek se do
celkové doby Zi-
@ vota nezapocita-

va — &im déle &€lovék spi,
tim déle Zije. To je dalsi
omyl! Lidé, ktefi spi deset
hodin denné a vice, mivaji
délku Zivota kratsi. MaZe to
vsak byt dano statisticky,
velmi dlouho spi lidé s tzv.
syndromem spankové ap-
noe, pfi kterém je spanek
naru$ovan kratkymi obdobi-
mi, kdy pacient nedycha.
Tato porucha €asto souvisi
s onemocnénim kardiovas-
kularniho systému. Prvnim
pfiznakem pfitom miZe byt
i obycejné chrapani. Vice na
www.dobry-spanek.cz.
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