soucasna medicina

Marné pocitani
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Viyvétrate si lozZnici, zaviete odi,
soustfedite se na vlastni dech,
‘programové myslite na pékné vedi,
najdete si vhodnou polohu k usnuti,
ale spanek stejné nepfichazi. ..

i Mozna jsem déle nez 3—4 tydny, vyhledat
" poslednichosm  lékafe,“ fika doc. MUDr.Jan
hodin farala

Prasko, CSc., pfednosta Psy-
chiatrické kliniky Fakultni
nemocnice Olomouc.

Jeji dusledky
Nespavost (zvlasteé pak

ta dlouhodobéd) miize vést

ke zdravotnim problémiim.

v dolech...

.' Cozamf:ené’zabiré' '

RANO

8 Péstujte navyk prawdein&ho probouzeni v uréitou hodinu, a to

i 0 vikendu. Posili to vnitfni hodmy (cirkadianni oscilator) a muze

vést k pravidelné dobé usinani. :

B, Nedospavejte” probdélou noc. Piilis diouha doba stravena
vItizku vede k mélkému spanku s Castym probouzenim.

M Snazte se vystavit svétlu (nejlépe slunecnimu) co nejdrive

po probuzeni. Pom{iZe vam spravné nastawt vase vnitini hodmy

pro zbytek dne.
V PRUBEHU DNE

- Béhem dne dodrzujte pravsdeiny casovy rezim pn;mu jldf

cviceni, bdéni a spanku.

- Snazte se o kazdodenni cvicen, nikoli véak pred ulehnutim

i S 9 ke spanku.
si20az40%popu-  vou, ale taki&ipatfmgzw?to— ® ngnmavam v priibéhu dne miize zpéisobit wznamné naruseni
| lace mé potize se  spravou.,Mizebytt€zzptiso- kvality no¢niho spanku {nemtiZe nahradit notni hiuboky spanek).
spankem. Chronic-  bena naduzivanim riiznych M Budite opatrni pfi pozivani ndpojii s kofeinem v priibéhu celého
ounespavostitrpi,  latek, napf. kofeinu, alkoholu dne a zejména vecer. Pozor na energetické napoje! Také alkohol

5a710% lidi. A cemu vlastné

nebo lékii. Problémy se span-

ma na spanek paradoxni Gcinek. Kratkodobé ptisobi uvolnéni

| . fikdmenespavost?Jdeosiro-  kemvSakmohousignalizovat, a ospalost, miize vam pomodi usnout, ale casto vede k pfedcasne-
ké spektrum problémi, které  piipadnédoprovazet, ingkte- mu probuzeni a pravidelné k nekvalitnimu spanku, po kterem se
spocivajivobtizném usinani,  rézavazné choroby, napf. tzv. _rano necitite osvézen. : ,
¢astém no¢nim nebo pfed-  syndromneklidnych nohou; PRED ULEHNUTIM

casném rannim probouze-
ni. Po takové ,nocni Sichté”
nepocitujeme Zadnou nove
nabytou energii a regeneraci
organizmu. Pokud se snespa-

vosti potykate delsi dobu, je *

na Gase navstivit odbornika.

Pri¢iny nespavosti

problémy, chronickou tina-

a4 0% 102010

roztrousenou sklerézu, Par-
kinsonovu chorobu anebo
syndrom spankové apnoe
{,pauzy” v dychani, zpravi-
dla provazené chrapanim)
a mnoho daléich Je tu vSak
na, s vékem v téle postupne
klesa produkce melatoninu,

je pfi nespavosti, ktera trva

B Vypéstujtesi prav:deiny rezim cinnosti pred spanim. K usnuti

mize vést sprcha, pijemna Cetba, lusténi kfizovek nebo jiné akti-
vity, které pomohou odpoutat se od dennich problémi a postupne
zpomalovat tok mySlent.

I Povazujte |(izko za svilj azyl a (toCiSte. Peuzwe}te e mum pro
spani a sex. Nepfemyslejte v posteli, také v ni nectéte a nesledujte
televizl

M Dile7ité je premﬁt probouzeni z hiadu. Pred spanim je mozne
lehce pojist napf: ovoce nebo se napit teplého napoje bez kofeinu.
B Ujistate se, 7e vas nerusi hluk nebo nepifjemné zvuky.

%

e gy synchronizitorubiologickych gy Necledjte hodiny, umistéte je mimo desah svého pohledu.
£ zmnohapiicin:napt stresem,  rytmu, nanemz zavisiikvalita g Nezamefiuite pfirozené nochi probuzeni za nespavost. | lidé se
. dlouhodobymipsychickymi  spanku. Proto se doporucu-  zdravym spankem se nékolikrat za noc vzbudi.



Mnohdyivaznym. Priizkumy
- ukazujf, Ze lidé trpici nespa-
vostimaji dvojnasobnériziko
srdecniho infarktu, hyperten-
ze, obezity a diabetu 2. typu,
tfikrat castéji bolesti hlavy, az
Ctytikrat vice irazt a doprav-
nich nehod, ¢tyfikrat Castéji

trpi depresemi a tizkostnymi - .

stavy, majizvySenou tendenci
k alkoholové nebo drogove
zavislosti. Nespavost snizuje
schopnost soustfedéni, psy-
chickou a fyzickou vykon-
nost. Nedostatek spanku
sniZuje i obranyschopnost
organizmu proti infekcim,
zvySuje vyskyt neurologic-
kych poruch, plicnich one-
mocnéni, urologickych potiz,
onemocnéni travictho traktu
achronické bolesti.

Jak nani

Jak nespavost 1é¢it? , Zale-
71 na pficing, kterd poruchy
spanku vyvolala. Pokud jde
o skute¢né onemocnénti, pak
je soucasti léCby nespavosti
i terapie zékladniho one-
mocnéni. Obecné se v 1écbé
nespavosti vyuziva soucasné
vicero metod, k nimzZ patfi

ovecek

psychickych pficindch nespa-
vosti, dodrzovanizasad span-
kové hygienyifarmakologicka
1é¢ba. Protoze doposud pou-
Zivané léky na spani maji sva
rizika v podobé sniZovani
téinnosti pfi déle trvajicim
uzivani, cozvede ke zvySovani
davek amoznému vzniku za-
vislosti se vSemi negativnimi
tcinky, byla vposlednich de-
setiletich vénovana pozomost
melatoninu. Je prokézéno, 7e
zvysuje kvalitu a prodluZzuje
délku spanku. Vihodou jeho
podanijenejen pfiznivé oviiv-
néni spankovych parametrt,
aleipozitivni efekt nasleduji-
ctho dne se zlepSenim pozor-
nostia bdélosti. Namelatonin
nevznikd navyk. Je potéSitelné,
Ze vsoucasnosti mame kdis-
pozici lék Circadin, ktery ob-
sahuje melatonin s prodlou-

Zenym uvoliiovanim, ktery -

zlepsuje kvalituspankuiranni

‘bdélost, pricemz se po ukon-

¢enilécby neobjevily piiznaky
z vysazeni. Melatonin s fize-
nym uvolfiovanim na rozdil
od hypnotik neni navykovy,*
tikd doc. MUDr.Jan Pragko,
CSc., prednosta Psychiatrické

B Jsou problémy s nespavosti dédic-
né? Existuje sice ,idiopaticka here-
ditarni insomnie”, coZ je nespavost

s vyraznou dédi¢nou komponentou,
je vsak extrémné vzacna. U vétiiny
forem nespavosti nejsou klinické
dlikazy o tom, Ze by nespavost byla
dédic¢na v pravém smyslu slova. Vy-

doc. MUDE. Jan

- skyt nespavosti u pfisiusnikd jedné
;:;2‘3:‘%52{” ropiiny viak muze byt ’ctérzlrodi qnym
Psychiatrické .klimatem*, podobnym Zivotnim
kiiniky Fakultni stylem, sdilenim problém.
nemochice B Muze Spatny spanek signalizovat
Olomouc inéjaké zévainéje“:l’ onemocnéni,

a naopak mutze byt i priliSna spavost '
zdravotnim problemem'? Poruchy spénku ve smyslu
plus i minus mohou provézet mnoho akutnich (i zcela
banalnich) onemocnéni, choroby provazené bolesti,
néktera neurologicka onemocnéni. Poruchy spanku se
mohou vyskytnout napfiklad i u chronického srde¢ni-
ho selhani, u onemocnéni spojenych s castym nucenim
na moceni a podobné. Existuji onemocnéni chorobné
spavosti, napfiklad tzv. nakrolepsie, kdy postiZzeny trpi
zvySenou spavosti béhem dne a poruchami spanku
v priibéhu noci. Je charakterizovana nahlymi a ne-
kontrolovatelnymi zachvaty spanku, které mohou
¢lovéka napadnout v jakoukoliv denni dobu a pfi
jakékoliv ¢innosti, napf. pfi hovoruy, jizdé autem nebo
chazi. Tento stav pfichazi bez varovnych signalii a bez
moznosti ho jakkoliv ovlivnit. V noci byva u pacientl
s narkolepsii pozorovana zhorsena kvalita spanku.

B Kolik spanku ¢lovék potfebuje a ve které fazi
a hodiné je nejkvalitnéjsi? Potieba spanku je

" velmti individudini a v prabéhu lidského Zivota se

méni, s vékem zpravidla klesa. Pro kvalitu spanku
je rozhodujici jeho tzv. architektura, tedy stfidani
spankovych fazi, z nichz kazda ma svdj specificky
vyznam pro kvalitu spanku a ve svém dusledku pro
pocit odpotinku po probuzeni, bdélost a schopnost

napiiklad behavioralné-ko-  kliniky Fakultni nemocnice soustFedéni nasledujiciho dne.
gnitivni techniky pfiurCitych ~ Olomouc. ‘
INZERCE

Sila ptirody pro vasi imunitu
Hliva ustficna Walmark

Proc¢ Hliva ustricna Walmark

v

. Nejvy55| m
v 1 tablete - 500mg

- Extra silny tcinek

- Pohodiné davkovani — pouze 1 tableta denné ¢
. Kura na 1 mésic v hodnoté 150 K¢ zdarma

nozstvi susené hlivy

- Viyrazné posiluje imunitni systém
- Pomaha pfi koznich problémech

a alergiich



