Zdravy ¢lovék prospi jednu tietinu svého Zivota.
Mozné si feknete - Silend ztrata Casu. Ale kdo
se Spatn¢ vyspi, je nevrly, unaveny. Spanek
potfebujeme pro obnovu sil.

| Jana Brindlerov

~Zdravy spanek neni luxus, ale
Zivotni nutnost,” vysvétluje doktor
Toma§ Prochazka, vedouci lékaf
spankové laboratofe neurologic-
kého oddéleni prazské Nemocnice
Na Homolce.

Poruchy spanku trapi kazdého
tietiho obyvatele. Nezanedbatelnd
¢ast z nich ma dokonce tak vazné
potiZe, Ze se jim promitaji do Zi-
vota.

A pro¢ je vibec spanek tak
nutny? ,,ProtoZe bez ného to prosté

nejde. NevydrZime bdit. BéZné ¢lo-

ETematicky blok o zdravi

vék potiebuje 6 a7 8 hodin spanku
k obnové a regeneraci sil. Pokud
tuto davku nema, diive nebo poz-
déji se to na jeho zdravi promitne,”
fika doktor Prochazka.

Jit za odbornikem

Je zardzejici, Ze pouze 32 pro-
cent lidi s poruchami spanku se
obriti na lékate s Zadosti o pomoc.
Deset procent se spoléhd na volné
prodejné 1éky a bylinky, které jim
viak pomdhaji jen se stifdavymi
tspéchy.

Poruchy spinku maji na své-
domi bohuZel mnoho Spatného.
Napiiklad nevyspali fidi¢i velice

Casto zpusobuji do-
pravni nehody se
smrtelnymi ~ zrané-
nimi. Ti, kdo nemohou
spat, jsou v prici milo
vykonni, ¢asto maji ab-
sence a neziidka se ne-
spavost promitd do jejich
psychické nalady. Jsou
podrazdéni, nesoustiedéni,
kvili mali¢kosti se dokdzi
doslova vytodit. ]
Nekvalitni spinek nebo
jeho nedostatek muZe vSak byt
i pfiznakem jiného onemocnéni.

U muZi je to napfiklad onemoc-

néni prostaty, kvili némuz musi
v noci ¢asto na malou stranu, a tak
se nevyspi, u dalSich nemoci zazi-

- vaciho traktu nebo Parkinsonova

choroba.
Spankova hygiena

Chronickd nespavost je pak
stav, kdy potiZze se spanim trvaji
vice nez mésic. Pro dobry spinek
ale miZeme sami hodné udélat.
Znameni to:

v chodit spat, pokud to jde,
pokaZzdé ve stejnou hodinu

v Ctyfi aZz Sest hodin pied
spinkem nepit kivu, kolu, alko-
hol a nejist tézk4 jidla, nekoufit

v ti'i aZ étyfi hodiny pied uleh-
nutim necvidit, lepsi je klidna
prochazka po vedlefi

v pi‘ed usnutim nefeit pro-
blémy, myslet na néco pékného
- tfeba na dovolenou

v postel a loZnice by méla slou-
Zit ke spani a milovani. Vynechte
v ni diskuze, hadky, svacinu, sle-
dovéni hororu a na uréitou dobu
i Cteni

v loZnice by méla byt ticha
a teplota by méla byt nejlépe
okolo 20 stupiii.

Pokud budeme tuto spinkovou
hygienu dodrzovat, spdnek by
se mél upravit, a to i piesto, Ze
ho ovliviiuje napiiklad vék, ale
i zména prostiedi nebo nedostatek
pohybu pies den.

Spanek do zna¢né miry ovliv-
fiuje i kvalita postele. A vibec vie,
v ¢em spime. Pfi pofizeni nové po-
stele je daleZity jeji rozmér i vySka
lehaci plochy. ZvIast je to dalezité
pro ty dfive narozené a lidi vy3$3i.

Cilem kaZzdé lécby nespavosti
by mélo byt srovnini biorytmu.
Pfirozeny, pravidelny rytmus stii-
dani spianku a bdéni je pro kvalitu

spanku kli¢ovy. Z 1é¢eb-
nych metod byvi velmi
uspésnd psychoterapie. Ta
vyZaduje nékolikatydenni
trénink, toto usili se ale vraci.
Hypnotika mohou byt pouZita jen
kritkodobé, az na vyjimky by ne-
méla byt brana déle neZ ¢tyfi tydny
a také ne kazdou noc.

MoZnosti moderni 1é¢by

Medicina si hodné slibuje od no-
vych, bezpetndjfich 1éka, které
maximdln& podporuji fyziologicky
spanek. Prvni takovou novou, méné
rizikovou skupinou, budou léky za-
loZzené na melatoninu. Melatonin
je latka télu vlastni, kterd se tvofi
v Casti mozku nazyvané epifyza
- SiSinka. Ma vyznamnou ulohu
pro synchronizaci vnitinich hodin
organismu s vnéj§im prostfedim.
Vnitini hodiny organismu, které
stfidani spanku a bdéni fidi, je ale
tfeba synchronizovat s vnéj§im pro-
stifedim. Latkou, kterd ma pro toto
sladéni zdsadni vyznam, je pravé
melatonin. Télo ji vnima jako sig-
nil, Ze pfichdzi noc. Jeji produkce
vyrazné reaguje na svétlo. Hladina
melatoninu v noci je proto deset-
krat az stokrat vyssi nez ve dne,
staci ale kratké rozsviceni, aby se
jeho tvorba rychle sniZila. Dlouhé
dny jsou pfitom spojeny s mensi
produkei této substance. Pokud je
koncentrace melatoninu vysoka,
ma clovék subjektivni noc. S vé-
kem melatoninu ubyvi, i to je jed-
nim z divodi, pro¢ nespavosti trpi
Casté&ji star$i lidé. Léky na bazi me-
latoninu pomdhaji navodit pfiro-
zeny rytmus spianku a bdéni a ne-
zplsobuji zavislost, denni ospalost
ani poruchy paméti.



