Kdyz se,

Dlouhé wviefiny hledi na monitor pocitace,
aniz by dokdzal vyhodnotit jakoukoli infor-
maci, pismena se mu rozplyvaii pred ocima,
nedokdze dokonéit ani jednoduchy dkal,
nesoustiedi se, reaguje opozdéng, telefon
zvedne aZ po patém zazvonéni. Z tohoto
popisu by se mohlo zdét, e takovy &lovék
ie opily. MozZe ale byt ,jen” ospaly. A nejde
o nic vyjime&ného. Na problematiku denni
ospalosti se zamé&fila britska studie, ve kieré
se k této problematice vyjadiovalo pét tisic
lidi. Sest procent z nich uddvalo, ze béhem
dne citi silnou ospalost, daldich painéct
procent pozorovalo ospalost stredni. Tyto
polize byly asiéjsi u zen, osob stiedniho
véku a v t&ch, kieil usinaji pfi cleni nebo
sledovanf televize nebo jsou zvykli na denni
spanek. Vyzkumnici rovnéz potvrdili souvis-
lost mezi denni ospalosti o depresi.

Cas od &asu Gnavu a ospalost v préci
viak zaZije kaZdy. A kazdy md faké tro-
chu jiny recept na fo, jak s ni bojovat. Asi
nejpouzivanéii zbrani je kdva, respektive
kofein, kiery obsahuje. Na tuto latku dle
kazdy reaguje jinak. Nékdo citi, Zze ho
osvézi jediny sdlek, jiny se takového efek-
fu nedockd ani po &tyfech. Navic kofein,
ktery se do organismu dosfane v odpoled-
nich hodinach, mize narusit noéni spanek.
Diskuse o tom, zda piti kdvy poskozuje
zdravi nebo mu naopak prospivd, je dlow-
hd a neprehlednd. Af prevazi jakékoli argu-
menty, jisté je, Ze ,poiddné kafe” z Eeskych
kanceldif nezmizi. Pozor by si ale mély davat
osoby s onemocnénim srdce a cév a vysor
kym krevnim flakem. A nejde jen o kawu.
Napitklad mnozsivi kofeinu v jednom 3alku
kavy (kolem 130 mg) je podobné, jako
ve dvou az tiech 3élcich aje nebo frech oz
&yfech plechovkéch cocacoly. V kazdém
piipadé je tieba pocitat s tim, Ze kofein ma
odvodiujici Géinky a je tedy nuiné myslet
jesté na dostateény pfijem jinych tekutin.
Druhym  Ocinnym pomocnikem miZe byt
vhodné zvolené jidlo - pfedeviim dobrd
snidané s dostatkem viech dilezitych Zivin.
Snidané chudych - tedy kéva a cigarety -
naopak predstavuje ten nejhordi mozny
zacdtek dne. Kaloricky piijem by mél byt
rozlozen do vice malych porci, preferovat
bychom méli potraviny s nizsim glykemickym
indexem, tedy napfiklod celozmny rohlik
pred bilym pecivem. Pokud si dame k obadu
vepfové maso s knedlikem a zahudignou
polévkou, ofi se nam zaénou klizit témér
zdkonité. Ke vzniku ospalosti prispiva ru-
finni, nudnd préce a laké fo, kdyz sedime
v kancelafi sami. Naopak, aktivitu nastartuje
kontakt s pifiemnym kolegou, musime byt ale
opravdu zataZeni do konverzace, ne jenom
pasivné poslouchat. Pokud nés n&kolik minut
takového rozhovoru piiblizi k obvyklé praco-
vni vykonnosti, nenf to ztraceny &as.

Dalsim osvédéenym receptem je krdtce si
zacvicit. Asi mélokdo zacne délat diepy
pred kolegy, ale i na omezeném prostory
kuchyriky |ze b&hem minuty provést par infen-
zivnich pohybd. Toto vie pomahd, kdyz nas
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Ospalost ma na pracovni vykon podobny vliv jako alkohol,
mnohem méné se viak o ni hovofi. Pfitom ¢lovék, ktery nespal
18 hodin, je na tom stejné, jako by mél v krvi pul promile

alkoholu.

prepadne ospalost jednou za ¢as. Pokud je
ale dnava dlouhodobd, je zapofiebi pdtrat
po jejf pficing. MizZe jit o onemocnéni litné
Zlazy nebo narusenou imunitu. Nejcastéji
ale za t&mito potizemi sioji poruchy span-
ku. Chorobné denni spavost, piipadné az
narkolepsie [tedy stav, kdy &lovék behem
dne upadd nekontrolované do spanku) je
pomérné vzacnd. Mnohem Eastéji je Unava
zpUsobena nespavosti. Zavaznou chronic-
kou nespavosti trpi ve vyspélych zemich
pfiblizné deset procent populace a tento
pocet sidle narlstd.

Az pillis mnoho lidi zacalo spének
povazovat za cosi, co zdrzuje od prace,
pfipadné od zdbavy. Béhem nékolika
malo generaci se primémd doba spanku
vyrazné zkrdtila. Chceme stthat vice nez
je mozné a dani za to je spankovy dluh.
Paradoxné se tok 1éméf fietina z nds do-
stéva do situace, kdy spat nedokaze, i kdyz
uz by lo pro svij odpoginek potiebova-
la. Neklidné myslenky nedovoluji mozku
vypnout a piirozené usnout. Chronicka
nava a snizend vykonnost pak na sebe ne-
nechaiji dlouho éekat. Nespavost je pfitom
nemoc jako kazdd jind o da se lécit. Je
viak nutné wyhledat lékafe. Pomoci mize
praklicky lékaf, fouto problematikou se déle
zabyvaji neurologové a psychiaffi. Nelze
viak pfitom spoléhat pouze na hypnotika.
Vsechny dosud dostupné léky na spani maii
Casté nezddouci O&inky. Nékieré z 1&chio
G&inkd pfimo ovliviiuji pracovni vykonnost, af
vz jde napiiklad o zbytkovou ospalost pres
den nebo o snizenou pozornost. Pomérn&
¢asto také hrozi znovuvzplanuti nespavosti
po skonéenf uzivéni léku.

Hlavnim cilem 1é¢by nespavosti by mélo byt
obnoveni pfirozeného spdnkového rytmu.
K tomu miZe pomoci dodrZovani pravidel
spankové hygieny a psychoterapie, kferd
je véak béhem na dlouhou fraf a ne pro
kazdého je tato forma vhodnd. Klasicka
hypnotika mohou bludny kruh stresu a nes-

pavosti na &as prefnout, ale méla by byt
pouZivana skuteéné jen krdtkodobg, ne-
idéle mésic, jinak hrozi rozvoj zdvislosti.
Novou volbou jsou tzv. hypnotika fieti ge-
nerace, na néz zdvislost nevznika. Diky mo-
demimu vyzkumu léciv vstupuje do praxe
napiiklad melatonin, coz je navic létka télu
vlasini, kterd ma velky vyznam pro synchro-
nizaci vnitinich hodin organismu s vnéjsim
prosiiedim. Pfispiva fim k fyziologickému
stiidani spanku a bdéni. Produkce melato-
ninu nastupuje po setméni a vyhasing s den-
nim svétlem. To znamend, ze nds viastni
melatonin velmi citlivé reaguje na svétlo.
Ranni svétlo, nejlépe sluneéni a na Eerstvém
vzduchu, rychle snizi hlodinu melatoninu
a soucasné velmi piesné nastavi nade vnitini
biogické hodiny, to vie posiluje piirozené
stiidani bdéni a spanku. Naopak, prace
v pozdnich vegemich hodindch a soucasny
pobyt v siln& osvatlenych prostorach moze
noéni vyluéovani melatoninu omezit a narusit
tak piirozenou tendenci ke spanku. Produk-
ce melatoninu viak kromé& toho pomémé
rychle kles¢ s vékem, napitklad lidé kolem
Ctyficitky ho wytvori téméf o pétinu méné nez
osoby ve véku kolem fiicitky, lidé nad pa-
desat let jiz 1mé&F o polovinu méné. Proto
také wyskyt nespavosti ve wyisich vékowych
kategoriich roste. Podévani  melatoninu
ve formé léku mdZe profo naruseny spanek
vrétit do normélntho, pfirozeného stavu.
lécba nespavosti je zdleZitost komplexni
a méla by byt kazdému pacientovi usita
na miru. Je feba pdtrat po pricindch nespa-
vosti a hledat takové postupy, kieré nemoc-
nému cilend a Gcinné pomohou obnovit
pfirozeny rytmus spanku a bdéni. Profo se
velmi doporucuje navitivit lékafe a poradit
se s nim. Nakonec léky na spani, vetné
hypnotik tiefi generace, miZe ze slejnéhor
divodu predepsat na recept pouze lékar.
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