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# Moje dcera (27 let) si za-
cala stéZovat, Ze v posledni
dobé Spatné spi. Za jakych
okolnosti by se méla jit po-
radit k doktorovi?

Julie G., Karvina
Obecné feéeno — pokud se
jedna pouze o dvé tfi noci
potizi se spankem, pak ne-
ni nutné navstévovat lékare.
Kdyz ale poruchy spanku do-
sahnou takové miry, Ze sni-
Zuji kvalitu Zivota a negativné
ovliviiuji denni aktivity, pokud
uz chybi i energie na konicky,
pak je nutné se obratit na
lékare a spolu s nim se za-
myslet nad problémem.

‘ Otec (68 let) se budi ko-
lem étvrié rano a pak uz ne-
usne, matka (62 let) se budi
celou noc, ale rano si to ne-
pamatuje. Neni to divné?
Karel V., Dviir Kralové
Budit se béhem noci a ta
probuzeni zaspat je zcela
normalni. Spankove cykly, od
usinani pres povrchni po hlu-
boky spanek, trvaji 60-90 mi-
nut a b&hem noci spac projde
Styfmi az péti takovymi cykly.
Pokud se vSak clovék pro-
bouzi brzy rano a uz nemtize
usnout, pak jde spise o pro-
jev deprese — a je nuiné jgj
I&Eit pro toto onemocneénti,

¢ Co radite svym pacien-
taim, jestlize by se radi obe-
sli bez praski, a pfitom
maiji problémy se spanim?
Marie 0., Jihlava
Zvladnout nespavost bez lékt
povazujeme za optimalni. Pa-
cientlim fikame, Ze je dilezité,
aby se zamysleli nad dennimi
aktivitami, zda chodi spat pra-
videlné, zda pravidelné vsta-
vaji, zda sportuji. Pokud se jim
nedari pravidelné uléhat ke
spanku, pak jim alespon dopo-
rucujeme pravidelné vstavat.
Paradoxné tim treba zkra-
cujeme témio ,nespavcim®
dobu spanku, ale snazime se
tak o synchronizaci biologic-
kych déju, kieré nesouviseji
jenom se spankem, ale i s dal-
§imi pochody v organismu,




