Tiskova zprava

Nespavost — fenomén dnesni doby

Klidny spanek je v dne$ni uspéchané dobé
¢im dél vzacnéjsi. Nespavost v nékteré své for-
meé postihuje téméf kaZzdého tietiho ¢lovéka,
kaZdy desaty pfitom trpi nespavosti zavaznou.
Faktori, které se na tomto nepfiznivém tren-
du podileji, je cela fada — nepravidelny denni
reZzim, dlouhodoby stres a napéti a v posledni
dobé také obavy z dopadi soudasné krize.
Nejde pfitom o bandlni zdravotni problém —
nedostatek spanku mé za néasledek poruchy
pozornosti a paméti, sniZeni pracovni vykon-
nosti, zhorSeni abstraktniho mysleni a tfeba
také sniZeni prahu bolesti. Lidé, kterym chy-
bi kvalitni spanek, ¢asté&ji trpi kardiovasku-
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larnimi chorobami a mohou mit narugenou
imunitu.

Skute¢né zlepeni spanku vyzaduje viili
pacienta néco zménit. Jednim z pilifl terapie
je dodrzovani pravidel tzv. spankové hygieny.
Cilem kaZdé 1é¢by nespavosti by mélo byt srov-
nani biorytmi. Pfirozeny, pravidelny rytmus
stfidani spanku a bdéni je pro kvalitu spanku
klidovy. Z 1é¢ebnych metod byva velmi usp&s-
na psychoterapie. Ta vyzaduje nékolikatydenni
trénink, toto Usili se ale vraci. Hypnotika mohou
byt pouZita jen kratkodobé, aZ na vyjimky by
neméla byt brana déle nez &tyfi tydny a také
ne kazdou noc. Alarmujici je suma, kterou mé-

si¢n& v CR utratime za hypnotika, pfiblizné
20 miliont korun.

Medicina si hodné slibuje od novych, bez-
pe&ng&jsich 1ékd, které maximélng podporuji fy-
ziologicky spanek. Prvni takovou novou, méné
rizikovou skupinou, budou léky zaloZzené na
melatoninu.
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