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Myty

Priblizné tfetinu Zivota
stravime spanim. Ale co
kdyZ nam nestaci obvyk-
lych 8 hodin? Co je jes-
t€ normalni, a co uz patfi
mezi spankové poruchy?

30 % populace, u 10 %Jde

dnesni dobé je klid-
ny spanek ¢im dal
vzacnéjsi. Podili se

na tom nepravidelny den-
ni rezim, ¢asté cestovani,
viudypfitomné  napéti,
dlouhodoby stres.

Nespavost ma rizné
projevy a formy
Nejéastgj§im  problé-
mem je nespavost. Ta
muZe mit raznou podobu:
Obtizné a prodlouZené
usindni, opakovana noé-
ni procitnuti nebo velmi
¢asné probouzeni. Patii
sem i situace, kdy spanek
je sice dostateéné dlouhy,
kvili nizké kvalité v8ak
nepfinasi osvézeni. Od-
haduje se, Ze nékterou
z forem nespavosti trpi

i Nej¢astéjsi otazky}

pfitom o nespavost za-
vaznou. Nedostatek span-
ku muaZe mit, a také m4,
vyznamny dopad na kva-
litu Zivota. PFina&i s se-
bou denni spavost, sniZe-
nou pozornost, zhor$enou
schopnost abstraktniho
myS$leni, zhorSeni pa-
méti, zpomaleni reakei
a v neposledni Fadé zvy-
Seni prahu bolesti.
P¥ibyva diakaza, Ze
nedostatek spanku ne-
gativné ovliviiuje kar-
diovaskularni a imu-
nitni systém. Védeci z Chi-
cagské univerzity zkou-
mali na 11 mladych dob-
rovolnicich, co s nimi udé-
14, kdyz budou spat jen
¢tyfi hodiny denné. La-

¢tenaru k tématu

Na denni rytmus je vaza-
® na fada télesnych pochod.
® Nejvyznamnéj§im je stidani
® spanku a bdéni. Vnitini hodi-
® ny organismu, které to fidi, je
® tieba dat do souladu s vnéj-
@ §im prostfedim. Latkou, ktera
@ ma pro to zasadni vyznam, je
@ melatonin. Jde o latku, kterd se
®

®
o
b4,

® ; s
Dlouhé dny znamenaji men-
§i produkei melatoninu. Po-
kud je jeho koncentrace vyso-
ka, mé& clovék subjektivni noc.
Na jejim pocétku se prohlubuje

Bohumil K.,

< ® ospalost, tvorba a uvolfiovani

Jak télo pozna, Ze mame jit spat? Souvisi to s den- |
nim svétlem? MiZeme se probudit tim, Ze rozsvitime |
lampu, nebo musi vyjit slunce a reagujeme aZ na né? |
eské Budgjovice |
pievazné tvofi v epifyze neboli |
Sisince mozkové. Télo ji vnima
jako signal, Ze pfichazi noc. |
Jeji produkce vyrazné reagu- |
je na svétlo. Hladina melatoni- |

nu v noci je proto desetkrat a7

stokrat vyssi nez ve dne, sta- |

¢i ale kratké rozsviceni, aby se

jeho tvorba rychle sniZila, [6Z

4 V Iété byvam méné spava nez v zimé. Jako by mi krat- |
§i noci stacily na vyspani, i kdyZ v zimé musim spat |
déle. Ale miij déda spi jesté méné. Prog?
Zuzana P., Stfibro |

teplota. Tvorba melatoninu kle-
sa s vékem, coz vede u senio-

rtl ke zhorSenému vnimani roz-

dil mezi dnem a noci, spanek |
se stava povrchnéjsim a do- |
chazi Gasto k jeho prerueni, |

Doc. MUDr. Jan
Prasko, CSc.,

pfednosta psychiatrické
kliniky University Palacké-
ho v Olomouci, hovofi
0 nespavosti, zdravém
spani a mytech, které
kolem spanku koluji.

boratorni vySetieni dob-
rovolnika ukazala vyssi
hladinu stresového hor-
monu kortizolu veéer, sni-
Zené zpracovani glukozy
v téle (pfedzvést mozné-
ho vzniku diabetu), niz-
$i hladinu hormonu pod-
nécujiciho ¢innost Stitné
Zlazy a zmény rovnoviahy
nervového systému pro-
jevujici se na ¢innosti
srdce. Takové posuny na-
staly uZ po jednom tydnu
spankové deprivace!

Poruchy spanku se
spolecnosti prodrazi
Nespavost je pro spo-
le¢nost draha. Chronické
zdravotni problémy se vy-
skytuji o 30 % vice u osob
s nespavosti neZ u ostat-
nich. Podle jedné studie
lidé se syndromem nespa-
vosti zameskali v zamést-
nani 97,7 hodiny b&hem
jednoho étvrtleti, zatimco
u zdravych to bylo jen 20
hodin. Podobné dopadlo
i srovnani, kterd skupina
¢astéji navstévuje lékave.
Jednoznaéné odpovédét
na otazku, kolik spanku
¢lovék potfebuje, pFitom
neni mozné. Tato potie-
ba je velmi individualni
a méni se i s vékem. Na-
vic jde o vrozenou dispozi-
ci, kterou téméf neni moz-
né ovlivnit — organismus
nelze natrénovat, aby mu
vyhovovalo o dvé hodiny

0 nespavosti

spanku méné. Pro dospé-
lého ¢lovéka je podle vy-
zkumti optimélni délka
spanku mezi sedmi a de-
viti hodinami, ale mezi
jednotlivymi lidmi existuji
vyrazné rozdily.
Nékdo spi 4 hodiny,
jiny potiebuje 15
Déjiny ale znaji nékteré
mimotfadné vykonné osob-
nosti, kterym staéily étyii
hodiny i méné — Napoleon
nebo Thomas Alva Edison.
Na druhou stranu Calvin
Coolidge, americky prezi-

. % Mytus: Kdyz dité

., Nespi, jemozné
£ mu podat v ma-
Ié davce hyp-

notikum. Ne! Léky
~ sevIécbé poruch dét-
= ského spanku téméF ne-

Jesté par mytii o spani

dent od roku 1923, proslul
tim, Ze spal aZ 15 hodin
denné. Nutnd doba span-
ku je tedy takova, ktera
umoziuje vést maximalné
produktivni Zivot.

Kolem spanku a nespa-
vosti existuje Ffada myti.
Napiiklad: Pokud se v no-
ci probudime, trpime ne-
spavosti. Tak to neni. Bé-
hem spanku se stiidaji in-
tervaly hlubokého a po-
vrchniho spanku a zcela
prirozené se vSichni né-
kolikrat za noc (cca 4 a#
5krat) na okamzik probu-

uZit, ale velmi opatrné. Obsahuje
pomeémé uc¢inné latky. Obzviasté
nebezpeéna je kombinace tie-
zalky a antidepresiv. Navic mlize
ovliviiovat ucinek dalSich lékd,
jako napfiklad simvastatinu, pfi-
pravku na snizeni cholesterolu

dime. VétSina z nas si
viak probuzeni nepa-
matuje, proto si mys-
lime, Ze spime nepre-
trzité. Pokud po noé-
nim probuzeni (kdy
si napiiklad odsko-
&me na toaletu nebo
otevieme okno) zno-
vu rychle usneme, je
vSe v pofadku. Tepr-
ve pokud po probuze-
ni nemazeme dlouho
usnout, jde o pfiznak
nespavosti.

Castym  omylem
je, Ze se lze vyspat do

Nékolik zapmavost: [ spanku

% Clovék ma za noc 8 a2
10 sn(, prestoze asi 8 %
Zen a 15 % muzd tvrdi, ze
sny nemivaji? Aviak nej-
méné 42 % Zena 25 %
muz({ si po probuzeni
vzpomene alespoi na je-

Poditani ovegek nefunguje, medurika taky ne...

Nespavost se $ifi jako epidemie

zésoby. PFili§ dlouhy
spanek vSak pFinasi
spiSe pocit ospalosti
a unavy. Také se Fika,
Ze kdo hodné spi, ten
tloustne. Obezita je
ale naopak spojena
s krat8im spankem.

Léky na spani
jsou nebezpecné
Pro nespavce se
zda byt jednoduchym
feSenim lék na spa-
ni. Jednorazové nebo
kratkodobé to muZe
pomoci, bohuzel viak

stale neexistuje hyp-
notikum, které by
bylo mozné brat dlou-
hodobé, a pfitom bez-
pecné. Mnozi lidé si
piitom dokaZou opat-
Fovat léky s velkou
vynalézavosti. To je
ale podobné nebez-
peéné jako uchylovat
se pred spanim k al-
koholu. Mate-li po-
tiZe s nespavosti, na-
vitivte lékaie, ktery
vam pomuiZze obnovit
pfirozeny spankovy
rytmus. [z

tila z 9 hodin na pocatku
20. stoleti na soucasnych
7,5 hodiny. Nejvétsi viiv na
spankové zvyklosti mélo
rozsifeni elektrifikace,

a tedy i umélého osvét-
leni. % Japonka Kamato

£ ® melatoninu dale nariisté a 18-  nasledné byva snizena denni | Lol pouzivaji. Bezpetné hyp- % Cim déle clovék spi, tim déle den sen. % Lenochod Hongo, ktera zemiela

= @ |esné teplota klesé. Pred kon- vf;konnos;t. MGZe se rozvinout | Chmel, * notikum pro déti v podstaté  Zije. Neni to pravda, lidé, ktefi spi prospi az 20 hodin denné v roce 2003 ve véku 116
8 @ cem subjektivni noci naopak  chronickd nespavost. Melato- respektive odvar ~ neexistuje. % Léky na spa- deset hodin denné a vice, mivaji ve vatvich stromi. Tughak 5% s let, spala jen jednou za

2 ©® vzrista tvorba a uvoliiovani  nin ma vyrazny pozitivniviivna | znéj, patfimezi  ni jsou nebezpeéné, tfezalka ale  délku Zivota kratsi. MiZe to viak spi jen nékolik minut den- * V prubéhu let sepri-  dvadny. Leonardo da Vin-
5 @ hormonu kortisolu, melatoni-  kvalitu spanku. | proto se pou- | oblibené pfirodni  neuskodi. Trezalku tetkovanou  souviset s vy38i potfebou spanku né. Naktera zvifatajako ~ méma délka spankuve i pry spal po 4 hodindch
s : nu ubyva a 2\"?§Ule se telesna Zl\"é klécbeé nF—‘SPaVOS“ mz | prostredky na spani  |ze sice pii 6¢bé nespavosti po-  pfi jiném zdravotnim problému. ki nebo slon spi vestoje.  vyspélych zemich zkra-  vZdy na 15 minut.
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