BLESK ,
zdravi

ZA USNUTI UTRATIME 20 MILIONU MES

IdedlIni je podle Iékafi spat
7 - 8 hodin denné. Nevy-
spaly clovék byva unaveny,
podraidény a $patné zvlada
stresové situace.

L

1 0d pozdniho odpo-
i ledne (4 - 6 hodin
pfed usnutim) nepijte

kavu, cerny ¢i zeleny
¢aj, kolu nebo rizné
energetické napoje

a ometzte jejich poiiva-
ni béhem dne. Plisobi
povzbudiveé a rusi
spanek.

“4 Vynechejte vecer
£.téika jidla a posledni

28

prevence

1

pokrm zafadte 3-4 ho-
diny pred ulehnutim.

~ Lehka prochdzka

' po veefi mize zlepsit
spanek. Naopak cviceni
3-4 hodiny pred uleh-
nutim uZ mize spanek
narusit.

ﬁ‘gPo vecefi uZ nefeste
“dalefita témata,
kterd vas mohou rozru-
Sit. Naopak se snaite

TIPU PRO
Si SPANEK

pfijemnou ¢innosti
zbavit stresu a pfipravit
se na spanek.

I~ Nepijte vecer alkohol
'~ zhorduje kvalitu
spanku. Lépe usnete.

(- Nekufte, zvlasté

. ne pied usnutim

a v dobé noéniho probu-
zeni. Nikotin organismus
povzbuzuje.

~7 Postel i loZnici

/' utivejte, pokud tedy
nebydlite v garson-

ce, pouze ke spanku

a milovani. Odstrante
z loZnice televizi, v po-
steli nejezte, neététe si
a pfes den ani neodpo-
Civejte.

3V mistnosti na spani
. minimalizujte hluk
a svétlo a zajistéte

(

vhodnou teplotu, nejlé-
pe 18-20 °C.

() Uléhejte a vstavejte
-~ kaidy den —i o vi-
kendu - ve stejnou dobu
+15 minut.

?g » Omezte pobyt
/v posteli na ne-
zbytné nutnou dobu.
V posteli se zbytecné
neprevalujte, postel
neslouii k premysleni.

Nespavost postihuje kazdého tfetiho ¢clovéka. Nejde pfitom o banalni

problém — nedostatek spanku ma za nas

a paméti, snizeni vykonnosti ¢i zhorSeni mysleni.

Lidé, kterym chybi kvalitni
spéanek, Castéji trpi kardiovas-
kuldrnimi chorobami a mohou
mit naru$enou imunitu.

Faktorti, které se na tomto
nepfiznivém trendu podileji,
je celd fada - nepravidelny
denni reZim, dlouhodoby stres
anapéti. Po nékolika bezesnych
hodindch na lizku se muze
zd4t, ze jedinou cestou ke sku-
teénému odpoéinku je tableta
léku na spani. Ta sice krétko-
dobé pomoci miiZe, z dlouho-
dobého hlediska ale hypnotika
feSenim nejsou.

,Utlum, ktery dosud dostupna
hypnotika navozuji, nenf totozny
s fyziologickym spankem. Nék-

tefi lidé pod vlivem téchto léki
ve spanku jedi, maji sexualni
styk nebo dokonce fidi auto,
aniz by o tom rano védéli,’ fika
doc. MUDr. Jan Prasko z Kli-
niky psychiatrie FN Olomouc.
A dodava: ,Silna ospalost, kte-
rou hypnotika zptisobuji, mtize
pietrvavat i ve dne a ¢lovék se
pak citi nevyspaly, i kdyz stravil
v posteli tieba celou noc.”
Nezanedbatelnym rizikem je
i rozvoj zavislosti. Pfes viechna
tato nebezpedi jde o $iroce pie-
depisovanou skupinu 1ékid -
mési¢né za hypnotika utratime
piiblizné 20 miliond korun.
Pokud nespavost trvd mésic
nebo déle a alespon po polo-

edek poruchy pozornosti

vinu nocf, doporucuje se vyhle-
dat odbornou pomoc.

»Lékaf by mél nemocnému
vysvétlit zdsady spankové

ZBYTECNE SE STAVAME ZAVISLI NA LECICH

hygieny, zeptat se jej, zda ho
néco netrapi nebo nemé prob-
lémy, které by mohly byt pfici-
nou poruch spanku, a az poté
predepsat hypnotika. Neméla
by se ale uzivat denné a po tfech
az ¢tyfech tydnech by se méla
uplné vysadit, coZ se oviem
v praxi ¢asto nedéje. Diisledkem
je vznik zavislosti i u modernich
hypnotik,” podotykd MUDr. Jan
Prasko.

Medicina si hodné slibuje
od novych 1ékt, které podpo-
ruji fyziologicky spanek. Prvni
takovou novou, méné rizi-
kovou skupinou, budou léky
zaloZené na melatoninu. To je
latka télu vlastni, ktera se tvo¥ii
v ¢asti mozku nazyvané epi-
fyza - SiSinka.

Vice informaci najdete na
www.dobry-spanek.cz
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