Jako kdyby nestacily

e roblém)

s nespavosti, o dikladny no¢ni odpocinek
nas obiraji i dalsi neduhy. Nepodceriujte
Je, Spatny spanek ndm bere nejen energii,
ale mdze také zhorsovat imunitu a vést

k depresivnimu nebo agresivnimu naladéni.

otiZi, pfi nichz nemtiZe-
Pme pofddné spdt, je celd

fada. V nasem vybéru
najdete ty nejcast&jsf a zdroven
nejéastéji prehlizené, protoZe je
bereme jako obtiZ, s niZ se mu-
sime vyrovnat. Tak to ale nent,
u viech se dd mnohé zlepsit.

SYNDROM
NEKLIDNYCH NOHOU

Ackoliv ndzev zni trochu
komicky, tato porucha nenf ani
trochu veseld. Navic je nefeka-
né castd: V rlzné sile obtézuje
kazdého desdteho z nds, Zeny
ale trapf dvakrdt ¢astéji nez
muze. '

::'(

Jak se neklidné nohy

projevuji?

® Tlakem a nep¥i{jemnymi
pocity. jako je svédéni, tdhnuti
nebo palent, které se mohou
stupfiovat aZ k nesnesitelnosti.

@ Neodbytnou potfebou no-
hama pohnout a dockat se tak
kritkodobé dlevy.

@ PotiZe se objevuji v klidu,
nejhorif jsou proto v noci, kdy
mohou byt tak silné, Ze znemoz-
nf spanek.
® ObtéZovat miiZe i cukdnf
v nohou, které samo o sobé
neni tak silné, ale sta¢i na to,
aby nds opakované budilo
a zpiisobilo tnavu ndsledujici
den.
PFi€iny jsou nejasné
Typické jsou ale uréité problé-
my, spojené s timto syndromem:
Je to hlavné nizké mnozstvi
dopaminu, co? je pfenagec
mozkovych signaltl, ktery md
rozhodujici slovo v fizeni pohy-
bu naseho téla. Podobné Casté
jsou i potiZe s vyuzitim Zeleza
v mozkovych buiikédch. Zelezo
patrné hraje v této poruse dii-
leZitou roli, proto ji mivajii lidé
trpici chudokrevnosti nebo
krvdcivymi stavy, které zpiisobi
nedostatek Zeleza. Zndmo je
také to., Ze potiZe s neklidnyma
nohama byvaji ¢asto dédiéné.

Trdpit mohou ddle i cukrov-
kéfe. U nich za to mohou jejich
typické potiZe s perifernimi
nervy, ndchylnymi k zdnétu
a degeneraci.

Neklidné nohy se mohou
nékdy objevit v t€hotenstvi,
po porodu se obvykle vie vratf
k normdlu, ale Zeny by pfesto
mély byt ostraZité, protoZe pra-
v& u nich je vys8f nebezpedi, Ze
se syndrom neklidnych nohou
v pozdgjsim véku znovu vynoii.

U nékterych postizenych se
neklidné nohy schovdvajf za
Zilni onemocnéni, takZe pak
jsou nespravné léceni tfeba celé
roky, aniz by se dockali iilevy.

Co pomaha?

@ Dobrou prevenci je kvalitni
jidelnitek, na kterém nechybf
dostatek minerdlti pro normdln{
fungovdni nervove soustavy
— hlavné hoféiku a vapniku.
Dobrym zdrojem hoféiku jsou
fiky, citrusy, ofechy a madle.

U vdpniku jsou to mlééné
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vyrobky a z nich nejvice tvrdé
syry. Déle pak takeé sardinky.

® Na lehkou vdhu bychom
neméli brdt chudokrevnost. Jeji
piféiny mohou byt riizné, takze
je dobré nechat se vysetfit. Pro
dostatek Zeleza na jidelnicku
bychom méli jist maso a Zlout-
ky. V nékterych pifpadech
syndromu neklidnych nohou
pomdhd i Zelezo na pfedpis.

@ Pro zlepSeni stavu se doporu-
¢uji i masidze kartdcem, stifdavé
nebo studené koupele nohou.

Léky nohy zklidni

Pii vdznéjsich potiZich si nechte
predepsat léky — ne na spanf, ale
proti syndromu neklidnych no-
hou. PouZivajf se pfipravky urce-
né pro pacienty s Parkinsonovou
chorobou, které zvy§ujf hladinu
dopaminu, tedy onoho pfenadece
mozkovych signdld, ktery je pfi
tomto problému v deficitu. Na
vysetienf a pro pfedpis si miZete
zajit na neurologii nebo do spe-
cializovaného centra pro lé¢bu
spdnkovych poruch.

HYPERAKTIUNI _
MOCOVY MECHYR

Jinak feteno piecitlivély. Skol-
skd medicina se o tom sice ne-
zmifuje, ale patrné vsichni vime
ze zkuSenosti, Ze tento velmi
prakticky orgdn m4 jednu velkou
slabinu — moc reaguje na nase
.nervy®, A tak musime odbéh-
nout na WC rychle pfed pfedsta-
venim v divadle, i kdyz jinak by
se ndm vlastné ani moc nechtélo,
nebo tfeba nez vsedneme do
auta, i kdyZ vime, Ze jedeme jen
kousek. Ale mé&chyt po nds chee
jistotu, Ze nebude trpét.

Ale zpét k hyperaktivnimu
mocovému méchyfi. Ten si tuto
diagnézu vyslouZf, pokud si
musime odskodit vicekrdt nez
8x pfes den a 1x v noci. Ale
nejen to: Hyperaktivni méchyf
se ozve znenaddnf a vypadd
to, Ze nemdme ani ¢as na WC
dob&hnout. Podobné v noci nds
naléhavé vzbudi a my pak az
zpétné zjistime, Ze ta naléhava
potieba nebyla tak velkd.

Pozor na nykturii

Je to tim, 7Ze hyperaktivni
méchyf reaguje zvysené uz
pfi édstecném naplnéni. Této
poruse, tedy ¢astému nocnimu
moceni, se pak fikd nykturie.
Kromé hyperaktivity mo¢ového
méchyte ji mohou zpiisobovat
z jiné pfidiny, u muZt to byvaji
problémy s prostatou.

Podobnou a jedté nepfifjem-
né&j8i poruchou je polyurie, kdy
télo oproti normdlnimu zdmeru
pfirody neomezuje v noci
produkci modi. Méchyt pfitom
nenf hyperaktivnf a nenutf nés
vstavat kvili par kapkdm. Tuto
poruchu si lze i ,,vypéstovat®,
coZ se stava hlavné pivaitim.

Co se s tim da délat?

S timto problémem se musite
obratit na specializovand pra-
covidté urologie nebo urogyne-
kologie. Tam vds nejdiive ¢ekd
laboratorni vySetient, aby se
vyloudila modovd infekce. Pak
si budete vést tzv. mikéni denik,
kam je nutné si zaznamendvat
kolik toho vypijete a naopak
vylouéite. Z toho pak odbornik
vychdzi pfi posouzeni zdvaznos-
ti této poruchy.

Piijemné je védét, Ze celé to
trdpenf miize mit konee. K dis-
pozici jsou léky, které snizuji
drdzdivost mocového méchyfte
a nebo snizuji mnoZstvi vyluc¢o-
vané vody tim, Ze mo¢ koncen-
truji. To v normélnim pifpadée
zafizuje hormondlni fizenf
zdravého téla,

Co je dobré védét

® Nemd smysl omezovat piti,
to nepomiZe, naopak jesté
uskodi.

@ Pohyb pomdhd: Doporucuji
se cviky na zpevnéni panevniho
dna, ale také pohyb v piirodé.
Ten je dobry hlavné ke zmirnéni
dusevniho napéti, coZz mé pfi
trose vytrvalosti blahodédrny vliv
na kondici mocového méchyte.

NOCNi HLADY

Nemaji jeden diivod, ale hned
nékolik.
B Stres

Tyto ndvaly no¢nich hladfi
mivaji lidé, kteff se pfes den
snaZi stravovat rozumné, nepie-
jidajf se a netrpf ani pfehnanou
snahou kontrolovat svou vdhu,
Jejich problém je jinde — je to
vy$3f hladina stresu, vyvoland

Hlad uprostied
noci signalizuje
zdravotni potiZe.

nejéastéji situaci v préci nebo
doma. V noci se pak u nich ozve
hlavné touha po sladkém, ¢imz
se psychika snaZi kompenzovat
prozitou duSevni nepohodu.
Cesta, jak se zbavit t&chto
noc¢nich hladt, je tedy zjevnd,
i kdyz k cili to asi chvili potrv.
Zkuste vedle fefeni svého
stresu zadit tim, Ze si pfes den
vyhradite chvilku na malou
pochoutku. DileZité je, abyste
si védomé vychutnali ten poZi-
tek. K tomu si mZete pofidit
néktery z bylinnych pifpravkl
na snizovani dufevnfho napétf.
Ptejte se v 1ékdrné hlavné po
tfezalce, mufence nebo me-
duiice. AZ se budete citit lépe
a v noci se i 1épe vyspite, pak
zaénéte fedit to nejpodstatné&jsi,
coZ jsou zmény ve vadem Zivoté.
Nemuzete ddl pokra¢ovat pod
takovym psychickym tlakem.

M Travici potiZe

Miize za né hlavné podraz-
dény Zaludek a pak Zlucnik.
Pokud trpite lidove feceno
pfekyselenim Zaludku (coz
je mimochodem také pfiznak
stresu), pak vds v no¢nich ho-
dindch, kdy je Zaludek prazdny,

miize budit nepfijemné paleni

aZ bolest v Zaludku. Intuitivné
pak zamifite k lednici, protoze
jidlo sniZi kyselost v Zaludku

a tim bolest odstranf. BohuZel
jen docasné.

mléka. To rychle tlumi kyselost
Zaludeénich Stdv.

Regenim je Setici dieta. Ta
ndm pomilZe sniZit mnoZstvi
i kyselost travicich §tdv, coz
je jedind cesta, jak se bolesti
a no¢nich hladd zbavit, Jist
bychom méli Eastéji a v mensm
mnoZstvi, v aktudlni fazi je lepsf
kafovitd strava. Trédvenf si totiz
¢asto komplikujeme tim, Ze
$patné kouseme. To stacf, aby
se jidlo v Zaludku zpracovdvalo
déle a tim je tam vice i Zaludeé-
nich &fév.

Vyhybat bychom se méli:

@ smaZenym jidlim

@ vypeenému masu

@ uzenindm

® ochucovadliim typu octa,
hotdice apod.

@ ostrému kofeni vieing
cibule a éesneku

@ jidliim s tvrdSimi édstmi
(vypecenymi okraji, Slachami,
slupkami apod.)

@ jidliim o vice chodech o
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Zdravy styl

Podrdzdény Zluénik se
obvykle ozyvd aZ po piilnoci,

v dobé, kdy je od vedefe uz
velmi dlouho. Vytvaii pocit
vl¢tho hladu, piitom mivdme
pocit hofka na jazyku z pfemiry
zluéi po traveni pfedchoziho
jidla. Néco malého snist &asto
pomiiZe, i kdyZ nékdy naopak
vyvold pocit nevolnosti. V hor-
Sim pfipadé nds Zluénik vzbudf
nutkdnim na zvraceni nebo
dokonce zdchvatem.

No¢nf hodiny jsou pro
Zluénikové obtiZe dost typické.
Abychom se jim vyhnuli a [épe
se vyspali, budeme muset do-
drzovat rozumny jidelni¢ek, pii
akutnich potiZich dietu. Velice
dobfe pomdhaji i Zluénikové
Caje, je tfeba je ale pit pravidel-
né. Zato dokdzou Zluénik rychle
zklidnit.

Velmi podstatnym spoustéfem
Zluénikovych potiZi je ale také
stres a podraZdéni, Pokud se
tedy povede Zlu¢nikovymi éaji
uklidnit aktudlni potiZe, pak by-
chom se méli zamé&fit na byliny
proti stresu. Chce to trpélivost,
ale po né&jaké dobé by vids
rozzlobeny Zluénik mél budit
v noci jen vyjimeéng. Naproti
tomu kdyZ se spolehnete jen na
kapky na lepsi travent, nic se
nezménf.

Jak na Zluénikevou dietu?

® Pii chronickych potiZich
bychom se méli hlavné vyhybat
mastnym a smazenym jidliim,
kterd nejéastéji zptsobuji
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potiZe. Stravitelnost vZdy jesté
zhorsi, pokud pfidame Cesnek,
cibuli a ostré kofenf. Mfsto nich
se doporuéujf Eerstvé bylinky,
hlavné bazalka.

® Drdzdivé jsou pro Zlud-
nik i tvrdé a hiife stravitelné
¢dsti potravin, jako jsou slupky
(tfeba i jable¢né), seminka
(napf. jahody) nebo tvrdé &dsti
suseného kotfeni. Ovoce si tedy
oloupeme, misto marmelddy
jahodové nebo boriivkové
pouZivime meruiikovou,
kde nejsou Zddn4d seminka.

@ 7 tukii je nejlépe sndfeno
nepiepdlené mdslo. M1é¢né
vyrobky vybirdme netuéné,
misto tvrdych syrii radéji pii-
rodnf a termizované syry.

B Porucha
pfijmu potravy

O té se dd mluvit, pokud vice
nez 35 procent svého denntho
pfijmu snime praveé v noci.
Obvykle pak musime vstdvat
a vyddvat se na cestu k lednici
aspofi dvakrét. Rdno pak ne-
mdme na snidani ani pomy$-
lenf a néco malého si dime az
v poledne nebo jesté pozdéji.
Vysledkem je nejen narfistajici
vdha, ale také Spatné pocity
z vlastniho chovdni. Tim se lidé
trpfcl touto poruchou pfjmu
potravy dostdvaji do bludného
kruhu. Pfes den se pfisné kon-
troluji, ale v noci pfi probuzeni
zdabrany padnou a vysledkem je
zufivé plenénf lednice. Ved-
lejsfm pffznakem poruchy je
maldtnost, inava, ospalost.

Jako pryni pomoc miiZeme
zkusit reorganizaci svych zidsob
—nakoupime a domfl pfinese-
me jen potraviny lehéi, ovoce,
zeleninu, mlééné vyrobky
a vyhneme se kalorickym
pochoutkdm, jako jsou uzeniny
nebo ¢okoldda. Napldnujeme
si také pravidelna denni jidla,
zacneme bez vymluvy snidanf.
Zpocitku staéi i symbolickou,
jde hlavné o to, abychom orga-
nismus pfevedli na novy systém.
Dat bychom si méli aspoti Etyfi
dennf jidla, Na noc si miizeme
do kuchyné pfipravit néjakou
drobnost, po které v piipade
neovladatelného nutkanf sah-
neme — napiiklad maly kelimek
jogurtu.

V pocdtecnim stadiu nemoci
ndm tato opatfeni pomohou po-
stupné nocni hodovan{ omezit
a pak zcela vynechat. Jinak ndm
pomohou jen na psychiatric-
kych pracovistich zaméfenych
na l[é¢bu poruch piijmu potravy.

Neostychejte se, a pokud vidite,
Ze zvlddnuti no¢nich zdchvatii
obZerstv{ je nad vasi silu, vydej-
te se za odborniky. Nedovolte
jidlu, aby vdm zkazilo Zivot, to
si nezaslouzite!

Pro depresi

je typické pro-

bouzeni velmi

brzy rano.

Se skutecnou depresf jako laici
nic nesvedeme, protoZe je tfeba
fedit rozladénost biochemic-
kych ldtek v mozku. Pro jejich
opétoynou harmonizaci jsou
zapotiebi 1éky, které pomohou

Deprese m4d k nespavosti
blizko: MilZe ji sama zplisobit
a na druhou stranu dlouhodo-
bé potiZe se spdnkem mohou
piispét ke vzniku deprese.
KaZdopddné pokud se budite
ve tfi rdno a uZ neusnete, pak
byste problém neméli fesit
prosté tim, Ze si zajdete ke
svému praktikovi pro pragky
na spanf. Je totiz rozdil mezi
tfm, jestli trpime poruchou
spdnku, nebo depresi. Pokud
toti7 jesté usneme a spime ddl,
byt nekvalitné a pferufovang,
suzuje nds porucha spanku,
Naproti tomu pro depresi je
typické celkem snadné usnuti,
ale probouzime se uZ téeba
ve tfi hodiny rdno —a co je
dileZité, pak uZ nedokdZeme
usnout. V tomto piipadé jsou
prasky na spanf zbyteéné, je
nutné 1é¢it depresi. A to nejen
kvtili lep§imu spanf. Nelééend
deprese vyrazné zkracuje Zivot,
statisticky aZ o 10 let.

Dulezité kontakty:

na po¢dtku lécby, tedy antide-
presiva. Casto se jejich uzivan{
jesté kombinuje s psychotera-
pif, protoZe to je nejuinnéjsf
postup proti depresi.

Co miZeme sami udélat

® Ddt kaidému dni konkrétni
fdd. MiZeme si tfeba sepsat,
co kdy checeme délat, a pak se
toho opravdu drZet. Pfi depresi
je totiZ t&7ké se viibec k néjaké
¢innosti odhodlat.

® Hodné pomdhaji osvédce-
né relaxaéni techniky. K t€¢m
zakladnim patif jégové dychani.
Jeho tiéinek spoéivd v tom, Ze
se soustfedime na jedinou véc
— priibéh svého dychdni, a tak
se postupné zklidnime. Dals{
moZnosti je relaxacni hudba.
Na rozdil od dychdn{ od nds
nevyzaduje aktivn{ provadéni,
¢fm? je pro fadu lidf pifjemnéj-
§. CD s touto hudbou seZencte
i pohodIné na internetu.

® Pohyb 168 dusi — zkuste to
aspoil s pravidelnymi podvecer-
nimi prochdzkami.

[% Seznam odbornych pracovist, ktera se zabyvaji lécbou poruch
spanku, najdete na www.dobry-spanek.cz.

Spanek narusuje nebo znemoZiuje také dlouhodoba & chronic-
ké bolest nejriznéjsiho plvodu.V tomto pripadé je tfeba obratit
se na pracovisté zamérend pravé na [é€bu bolesti. Jejich seznam
najdete na www.linkaprotibolesti.cz.
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