Stéle pribyva lidi, ktefi maji problémy
se spankem a hlavné se probouzeji
unaveni. V 1été to pficitaji horku. Kdyz
se pak bavi s lékafi, mize se ukazat,
7e pri¢inou je alkohol. Naru8uje totiz

dilezité faze spanku.

Sportovani, zejména po rénu, pfiznivé pisobi na melatonin, ktery Fidi
spanek i biorytmy. Pozitivné viak ovliviiuje také hormony, které vyvolé-
vaji dobrou naladu.

oto Profimedia.cz

V letnich vedrech si daji pivo

| na 7izefi. Nebo si nalejf sklenitku
. vina jako doping, aby vydrZeli d&-
* lat aZ do noci u potitace.

Nemusi ho pfitom vypit n&jak

| prehnané moc. Piijatelnym mnoZ-
. styim je ptllitr piva nebo dve deci
. vina pro muZe a zhruba o tfetinu
¢ méné pro Zeny, které odbourdvaji
hai alkohol.

Pokud za¢nou tuto hranici pfe-
kradovat, mohou se u nich objevit
potize se spanim. Zrddné na tom
je. 7e alkohol mirni napéti vyvola-
né stresem, usnadiuje usindni, ale
naruuje ty fize spanku, pfi kte-
rych dochédzi k regeneraci organis-
miL.

Zéludna televize

VEtinou to ale nenf jediny pro-
hiefek proti hygiend spanku.
Dobré také neni, kdyZ:

M vedefime piili§ pozdé, napo-
sledy bychom méli jist 3—4 hodi-
ny pred usnutim;

M veder piili§ intenzivn€ spor-
tujeme, cviéime nebo tanfime,
i tady je potfeba dodrzovat odstup
34 hodiny od spanku;

M prili§ dlouho sledujeme tele-
vizi, coZ je ¢astd chyba star§ich li-
di;

M neni dobré pit asi 4-6 hodin
pfed usnutim kolu, kdvu, Caj nebo
energizujicl ndpoje;

M v loZnici by nds nemélo rusit
svétlo, hluk a pfili§ suchy nebo
teply vzduch (vic nez 20 °C).

V horkém 1ét&, kdy se hlavné
panelové domy rozpdll tak, 7e se
Spatné usind, maze tyto potize vy-
fesit klimatizace.

Prasky zhorsuiji
kvalitu regenerace

V boji s nespavostf se lidé Casto

s i

tfeba o pfifiny potiZi se spankem.
Nebo zafnou uZivat prasky na spa-
ni a neuvédomujf si jejich rizika.
Nékteré hrozi zdvislostf, Navic
zhorSuji kvalitu spanf. Podobné ja-
ko alkohol narusuji dile7ité faze
spanku, zejména ty, které jsou pod-
statmé pro obnovu nasich sil.

Ve spoust® pfipadi staCi vtisk-
nout svému Zivotu pevnéjsi fad
a dodrZovat zdsady zdravé Zivoto-
spravy i hygienu spanku. Nékdy
pomohou i rostlinné prepardty
(extrakty z kozliku I€kafskeho,
chmele, meduriky a dalSich rost-
lin). Farmaka by méla byt aZ zd-
chrannou brzdou, za kterou zatdh-
neme v pfipadé, Ze vSechna zmi-
nénd opatfeni nepomdhaji.

Riziko zavislosti
Zdsadni je: navstivit lékafe. Ten
ndm poradi, jaké Iéky nebo prepa-
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raty uzivat a jak dlouho. Mégl by
nds upozornit i na to, Ze se na lé-
cich typu benzodiazepini a nékte-
rych hypnotik miZeme stit zdvis-
Iy¥mi. To pak znamend jit ke speci-
alistiim, ktefi nds této zdvislosti
docela sloZité zbavuji.

Navitéva lékare je dileZitd ta-
ké proto, Ze nespavost miiZe byt
pfiznakem fady chorob. Nemoci
srdce, plic a Stitné zlazy. Ale tie-
ba i cukrovky, roztrousSené skle-
rozy nebo Parkinsonovy choroby.
Stejné jako Spatné kompenzova-
nych stresil, izkostnych stavil ne-
bo depresi. Pokud je pacient ne-
zatne 1€Cit, potize se spanim ne-
Zmizi.

PETR VESELY

Upiti hormon

Jednou z piicin nespavosti maZe byt i nedostatek melatoninu.
Odbornici 0 ném obéas Zertuji jako o upffim hormonu, Vytvaii se
v $iSince mozkové. Ridi spanek, stejné jako viechny nase biorytmy.
S vékem klesd mnoZstvi, které lidsky organismus dokdZe vyprodu-
kovat. Tehdy byva vhodné ho doplnit.

Uzivani melatoninu je v kazdém pfipadé dobré konzultovat s 16-
kafem. MuZe ndm predepsat tablety s prodlouZenym uvolfiovanim
: tohoto hormonu. Jejich efekt dokladaji védeckeé studie. Na rozdil od

NeZ sdhneme po prascich na spani, potravinovych dopliikii nabizenych na internetu. Jinak melatonin je
méli bychom vyzkouset meduiiku latka t€lu vlasinf, kterd nemd vedlej§i déinky, ani u ni nemuze
a dalsi bylinné €aje nebo preparity. vzniknout zdvislost.




