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nezaruci
zadné
prasky
obry spanek je zakla-
dem zdravi. ,Spanek
je pro nas organismus
dalezitym faktorem
nejen psychického,
ale hlavné fyzického zdravi. Ve
spanku totiz dochdzi k poklesu
krevniho tlaku, sniZovani hladi-
ny cholesterolu a krevniho cukru,”
fika docent Jan Prasko, pfedni
desky psychiatr a psychoterapeut.
Jeho nedostatek zpisobuje nemo-
ci, tloustnuti, ale také ,hloupnuti'.
yPoruchy spanku samoziejmeé ne-
sniZuji IQ, ale zatimco spime, opa-
kuje si nas mozek to, co se za den
naucil a uklada to do dlouhodobé
paméti. PFili§ malo spanku tento
proces narusuje a my snadnéji
zapomindme, co jsme si osvoji-
li,” fika odbornik na spanek pro-
fesor Jiirgen Zulley z némeckého
Regensburgu.
Béhem spéanku totiZ odpociva-
ji nejen svaly a vnitfni

WINONA

Podcenila, jak
jsou hypnotika
zrad

CHRIS
MARTIN
Pouziva

posilovdni nasi imunity. , Vys-
$1 nemocnost pii nespavosti je
déna tim, Ze v noci probihaji
dalezité opravné procesy. Imu-
nitni systém regeneruje, a to pfe-
devsim v duleZitych fazich hlu-
bokého spanku. Proto problémy

se spankem oslabuiji nasi

organy, ale piedeviim L€Ky na obranyschopnost a zvy-
mozek. Pokud spime do-  Spani $uji riziko onemocnéni,”
statetné, budime se od-  uZivaji uvadi profesor.

pocati a krasnéjsi. Jeho nejcastéji Lidé, ktefi jsou v no-
nedostatek muze vést Zeny po ci vzhiru, maji pocit, Ze
napiiklad az k obezité. {tFicitce jsou jedini, kdo trpi. Ale

yPoruchy spénku vedou

k nadvaze, nebot se tvo-

i méné leptinu. Tento
hormon je zodpovédny za pocit
nasycenosti a ve spanku se vypla-
vuje zvysenou mérou,” vysvétluje
Jirgen Zulley.

Potfeba spanku samozfejmé
klesd i s vékem. Je pfirozené, Ze
star$i lidé spi méné. I u mladych
lidi se potfeba spanku individu-
alné lisi. To, zda je clovék vyspa-
ny po péti nebo az po deviti ho-
dinach, zdleZi jen na osobnich
potiebach kazdého z nés. Pokud
se pies den citime odpocati a vy-
konni, spali jsme dost.

Zasadni roli hraje spanek i pfi
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opak je pravdou. Timto

problémem je postiZe-

no az 40 % osob stardich
65 let. V mladSich vékovych ka-
tegoriich je toto procento nizsi,
ale uvadi se, Ze az 10 % muzi
a Zen trpi chronickou poruchou
spanku.

Hlavnimi pfiznaky jsou ne-
schopnost usnout, buzeni se
v priibéhu noci ¢i vstavani v ¢as-
nych rannich hodinach a ne-
schopnost jiZ znovu usnout. Aby
se daly tyto potiZe nazyvat chro-
nickou nespavosti, musi jimi
¢lovék trpét nékolikrat do tyd-
ne a nejméné jeden mésic. Pres
den jsme pak unaveni, ospali,

HEATHER
OCKLEAR

podrazdéni a mame sniZzenou
schopnost soustfedéni a roz-
hodoviéni. Nespavost byva také
Casto spojend s depresemi, které
mohou byt riizné zavazné,

A co poruchy spanku zptiso-
buje? ,Na pocatku je vzdy vice
pficin. Mohou to byt mimorad-
né Zivotni udalosti, které jsou
spojeny se stresem, jako napii-
klad zména zaméstndni, rozvod
¢i odchod do diachodu. Typické
je, Ze byt piiciny po Case zeslab-
nou ¢i odezni, poruchy spanku
zustavaji,” varuje profesor.

Lécba ale neni jednoducha.
NeZ viak za¢neme uZivat 1éky na
spani, tzv. hypnotika, mtZeme
se pokusit zlepsit si spanek a usi-
nani sami - dodrZzovanim span-
kové hygieny. Jejim zakladem
je pravidelnost. Méli bychom
pravidelné usinat i vstavat, ne-
spat béhem dne, pied spanim se
nepfejidat, nepit vecer alkohol
akévu, spat v dostatecné vétrané
mistnosti a snazit se pfi usinani
potlacit negativni my3lenky.

Neékdy jsou vSak poruchy span-
ku takové, Ze je potfeba navstivit
lékafe. A kdy by se mély zacit uZi-
vat hypnotika? ,Tyto 1éky maji

smysl u viech pacient, ktefi po-
tfebuji naléhavé tlevu a zlepseni
spanku. Jejich smysl spociva také
v tom, Ze se prolomi zacarovany
kruh 3patného spanku a piede-
v8im strach z néj. Mély by se viak
podavat v co nejnizsich davkach
a pokud moZno ne denné. Hyp-
notika totiZ nevyléci poruchu
jako takovou, pouze odstrani
symptomy,” vysvétluje odbornik
na poruchy spanku.

Hypnotika se déli na nékolik
skupin. V. moderni mediciné se
miiZeme setkat s benzodiazepiny,
které uméle uklidiuji, a tim pod-
poruji usnuti a neruseny spanek.
Nemély by se uZivat déle neZ dva
tydny v kuse, nebot jinak zptso-
buji zavislost. Poté je nutné léky
vysadit. Néktefi pacienti mohou
tyto prostiedky uzivat jen kazdy
druhy nebo tfeti den. Alternativou
k benzodiazepiniim mohou byt
takzvané Z-substance (Zolpidem,
Zopiclon, Zaleplon), které jsou
méné navykové, ale maji podobny
cinek. Lécit piiciny poruch span-
ku viak nedokaZi ani ony.

Velmi nebezpecné je také kom-
binovat klasickd hypnotika s dal-
$imi latkami s tlumici funkci na
nasi nervovou soustavu, zejmé-
na s alkoholem. Statisticky jsou
navykem na hypnotika nejvice
ohroZeny Zeny po dovrseni 30.
roku Zivota.

Nadéji pro nespavce jsou hyp-
notika takzvané ¢tvrté generace
zaloZené na hormonu melatoni-
nu. ,Je to hormon, ktery télo ve
tmé samo vylucuje a ktery pod-
poruje pocit inavy. Lze jej vy-
robit i uméle a jsou s nim dobré
zkuSenosti u 1écby spankovych
poruch,” uvadi profesor.Tato
hypnotika ¢tvrté generace na bazi
melatoninu by méla byt nenavy-
kovd a od letosniho roku je miize
v Ceské republice predepisovat
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Zavislost na
véech klasic-
kych hypnotikach je proka-
zana. Lééba takového pro-
blému vyZaduje odhodlani
a ¢as. Ale v konecné fazi
vede i k vylééeni nespavosti.
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kaZdy prakticky lékat.

Tyto problémy se nevyhyba-
ji ani celebritim. Zpévik Enri-
que Iglesias (34), mlada hudebni
hvézda, syn svétoznamého zpé-
véka Julia Inglesiase (66), trpi
jiz od détstvi tizkostnymi stavy.
V disledku toho ho trapi nespa-
vost. Neddvno se pfiznal médi-
im, Ze ho dohnala aZ k zavislos-
ti na prascich na spani. Projevil
se u néj i problém, ktery 1ékafi
nazyvaji ,tolerance’. Pivodni
déavka pfestava aucinkovat a pa-
cient si musi mnoZstvi hypnotik
opakované zvySovat. Zpévakovi
pro usnuti nestacila jedna nebo
dvé pilulky, ale musel jich brat
celou hrst. Rdno se probouzel
s neskute¢nou migrénou a ve
stavu podobnému ,kocoviné’,
Zavislost viak muZe dojit tak
daleko, Ze 1€k uZ pak neuzivite
k tomu, abyste usnuli, ale abys-
te viibec byli schopni fungovat
ve dne. Nékdy totiZ tato ospalost
pietrvava béhem dne, coz vede
k nizké vykonnosti, ale tfeba také
k dopravnim nehodam.

Nepiijemnou chvilku si svym
nerozumnym uzZivanim hypnoti-
ka Xanaxu pfipravila britska he-
recka Winona Ryder (37). V jedné
londynské nemocnici ji dokon-
ce museli vypumpovat Zaludek.
Winona se timto lékem na bazi
diazepamu piedavkovala v leta-
dle pfi svém navratu z Los An-
geles. Herecka je povéstna svym
strachem z1étani. Podcenila v§ak
nebezpeci nespravného davko-
véani a brala tyto prasky téméz
jako bonbony.

Kvili poruchdm paméti, zpi-
sobenym hypnotiky, si nékdy
postizeni neuvédomuiji, co dé-
lali v noci. Jedna se o takzvané
namésicné chovéni. To je piipad
hollywoodské herecky Heather
Locklear (47) zndmé roli Aman-
dy v serialu Melrose Place. Ta kvii-
li své neurdze léta uziva hypno-
tikum Zolpin. Letos v lednu ji
policie ponékolikété chytila pfi
fizeni pod vlivem tohoto 1éku.
Herecka si neuvédomovala, kde
je a co déla. Ani nedokézala vy-
svétlit, pro¢ do auta nastoupila,
prestoZe ji ufad statu Kalifornie
na tfi roky sebral opravnéni ridit
motorova vozidla.

Jsou ale celebrity, které berou
obrovské davky praski na spani

ey

jako jednu z legdlnich drog a be-
rou je jakou soucast bohémského
zivotniho stylu. Treba zpévdk sku-
piny Coldplay Chris Martin (31)
o tom fika: ,Beru velké dévky
pradki na spani a musim pfi-
znat, Ze mi to tdhne mozek né-
kam jinam.” Hypnotika mu pry
poméhaiji pfi jeho tvorbé. Dosta-

Pod slovy , pofddny
skandal” si kazdy
vybavi néco jiného.

Pro mne by to bylo,
kdybych jednou
nenasel ve své
misce Chappi.

ne se pry diky nim do uvolnéné
nélady, ve které sloZi néjaké me-
lodie. Na své no¢ni skladatelské
dychénky si ale viibec nepama-
tuje a rno ve studiu se pobavené
divi, co tu délaji ty popsané listy
s  divnymi notami’, Jisté je, Ze si
Martin, mimo jiné pfitel herec-
ky Gwyneth Paltrow (36), se kte-
rou mé dvé déti, fika o budouci
problémy.

Nespavost sice nelze brit na
lehkou vahu, ale také se nejedna
o nefesitelny problém. Neni dob-
ré se pii prvnich potiZich ihned
uchylovat k praskam. Léky na
spani sice uspavaiji rychle, bez
ohledu na to, zda si je ¢lovék

' zdravému 'snku.rébo
potiebuje zhruba tfi hodiny
- klidu, aby mohlo vypnout.

vezme ve dne ¢i v noci, spanek
navozeny dosud dostupnymi
hypnotiky ale neni zcela totoz-
ny s fyziologickym - ,zdravym’
spankem. Studiem mozkovych
vln védci prokézali, Ze hypno-
tika ,maZou’ ty faze spanku, ve
kterych télo odpociva. Navic otu-
pélost, kterou tyto léky zptisobuii,
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miZe pietrvavat i rano. Clovék se
pak citi nevyspaly, pfestoZe str-
vil celou noc v posteli. Hlavnim
cilem 1é¢by nespavosti by mélo
byt obnoveni pfirozeného a po-
silujiciho spanku.

»Velkym nepfitelem je ale lid-
ska pohodlnost, v dneini dobé,
zvyklé na rychléd a bezbolestna
fedeni, bohuzel vitézi tabletky
nad tpravou Zivotniho stylu,”
upozoriiuje docent Prasko. Dale
dodava, Ze staci Ctyfi aZ Sest tyd-
nti intenzivni prace mezi pacien-
tem a terapeutem a ¢lovék muize
zaCit usinat zdravym spankem
bez praski. A to za navitévu lé-
kafe rozhodné stoji. ]



