DEPRESE / NESPAVOST

Asi kazdy z nas uz
to nékdy zazil. ,Mam
depku,” fikame

v takovych chvilich.
Nic se nedafri, Spatné
spime. Prechodné
zhorseni nalady
jesté ale neni pravou
depresi.
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v jakékoli podobé.
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ladu i télesnou kondici
zlepsi fyzickd ndmaha

skuteéné chorobg& mluvime, kdyZ
vystupfiovany smutek trva po vét-
* inu dne alespofi t¥i tydny. Mohou
se objevit i dalsi potiZe: zména chuti k jidlu,
Casné probouzeni, ztrita zdjmu o ¢innosti,

které cloveka tésily, zvySend tnava, nezd-
jem o okoli. Casto se také projevi télesny-
mi pfiznaky: bolesti zad, hlavy, trdvicimi
obtiZemi apod. Duevn{ nemoc miiZe po-
tkat kazdého z nds. Neni hanbou obrétit se
na odbornika, deprese je smrtelnd choroba
a musf se 1é¢it! PomiZe i ndv§téva stranek
www.deprese.com.

Vlezly spolecnik Také
tizkost je velmi nepfijemny
emocn{ stav, jehoZ pFici-
nu obvykle nenf mozné
pfesné definovat. Po-
stiZeni popisuji, Ze
maji pocit, jako by

. se néco nebezped-
ného mélo stdt, ale

Cas od &asu

se dostavame
do situaci, které
~ se projevuji”
:g[kou Gnavou

} ‘\a;vyﬁerpénfm
organizmu.

pfitom nenf jasné, co by to mélo presné
byt. Podvédomi je alarmovédno do stavu
pfipravenosti na nebezpeti, coz organiz-
mus béhem delsi doby velmi vycerpév.
Problém zacind tam, kde se dzkost nebo
strach objevuji pfili§ Casto, trvaji pii-
1i§ dlouho a jejich intenzita je vzhledem
k situaci nepfimérend. L.ékatskd véda ro-
zezndva nékolik typt tzkostnych poruch.
Nékteré jsou spoustény uréitoun situaci
(fobie), u jinych pfijde dzkost aZ panika
bez varovéni, kdykoli. Uzkostna porucha
byva Easto podcefiovdna, zejména tehdy,
kdyZz prevlddajf télesné pfiznaky: buse-
ni srdce, potiZe s dechem, bolesti bficha,
zayrat€, poruchy zraku apod. Pacienti by-
vajf Casto posildni od jednoho specialisty
ke druhému, nez doputuji k tomu pravé-
mu — psychiatrovi, ktery mize skutené
(a nejen prasky) pomoci.

A noci jsou diouhé Jednou z nej&as-
téj8ich komplikaci stavu byvé nespavost.



Dobry spének je pfitom kli¢ovym fakto-
rem pro fyzické i duSevni zdravi kaZzdého
jednotlivce, protoZe pfi ném dochdzi k re-
generaci centrdlniho nervového systému.
UZ po jediné noci, kdy se pofddné nevy-
spime, jsme unaveni a mrzuti, Castéji dé-
ldme chyby. Bylo prokdzano, Ze 1idé, ktefi
pravidelng dostate¢né spi, maji mnohem
lep&f pamé&t’ ne¥ ti, ktefi trpf spankovym
deficitem. Ten miiZe dokonce narufit z4-
kladnf funkee mozku. Nedostatek spanku
vyCerpavd télo tak, Ze se stiva nachyln&jsi
k srde¢nim a cévnim onemocnénim, zvy-
{uje se pravdépodobnost nemoci traviciho
tstroji, zhorSuje se schopnost regulovat
hladinu krevniho cukru v krvi. MiiZe tak
dfive dojit ke vzniku cukrovky II. typu.

Co je nespavost Véisina lidi mezi
25 a 75 lety potfebuje kaZdou noc sedm
a7 osm hodin spanku. Skute¢nd potfeba
spanku je viak zcela individudlni. Pocet
prospanych hodin nemus{ byt tak dilezi-
ty jako skute€nd kvalita spanku. Pokud
se probudite cerstvi po sedmi nebo méné
hodindch a nepotfebujete k probouzeni
budik, neni tfeba si délat starosti. Jestli-
7e v noci sice odpoéivite, ale moc toho
nenaspite a rdno se pravidelné citite jako
»Zpfeldmani®, je Cas zacit hledat pfi¢iny

tohoto stavu. 8 krdtkdobou nespavosti se
béhem Zivota setkdva drtivd vétSina z nds.
Obyvykle trvé takovy stav jen nékolik m4-
lo dnii, maximélné mésic, proto nezname-
né vaznéjsi problém. Nejcast&jiimi prici-
nami takové kratkodobé nespavosti jsou
stres, pracovni problémy, rodinné kon-
flikty nebo oby€ejné narufeni dennfho re-
Zimu, naptiklad spanek pfes den. O chro-
nickou nespavost se jednd v piipadé, Ze se
objevuje nejméné tfikrat za tyden po dobu
delsi nez jeden mésic,

Pro lepsi spanek Pii¢in nespavosti
a poruch spanku pfitom miZe byt veli-
ce mnoho. Postarejte se o to, abyste m&li
v loZnici ticho, tmu a pokud moZno chlad-
no. Je uZite¢né pustit z hlavy starosti a dé-
lat néco pifjemného. Poslouchejte uklid-
fujici hudbu nebo se vykoupejte ve vlazné
vode. Nepijte pfed spanim povzbuzujici
nipoje, jako jsou kdva nebo &aj, pokuste
se piestat koufit. Kufdci usinaji hiife, pro-
toZe cigarety zvySuji krevni tlak, zrychluji
tep srdce a stimuluji aktivitu mozkovych
vln. Silng&jsi kufdky také v noci budi abs-
tinenéni pfiznaky. Budte opatrni, pokud
Jjde o léky na spani. Na mnohé totiz éa-
sem vznikd zdvislost. Proto se hodi jen
ke kritkodobé 1é¢he. &

' Pro posileni

hwf' e Kneipp 3 bylinky na uklidnéni
: ~— (doplnék stravy) vyuziva

conann  [EPheil  pFiznivych G&inkd kozli-
| Vi dapinak G e o
| 3bylinkynauklidnéni  ku, meduriky a tfezalky
3 byiinky na upokojenie

na uklidnéni psychiky.
Je vhodny jako doplnék
stravy i pfi poruchach
usinani, tlumi nepfiznivé

Hazlik - Medufila - Trezalka
Valeriana - Matiovka - Lubavnik

ni organizmu.

dopady stresu a vycerpa—

. Cuje poradit se s |ékafem. Uziva se pfed ulehnutim ke spanku. |

Na procisténi téla
e Kneipp Ttezalka uklidfiuje, aniz

by vyvolavala Gnavu a spanek. Cer- |
vené barvivo, obsaZené v rostling, je '
slozené z latek s prokdzanym anti- |
depresivnim Géinkem. 8
Proto trezalka poma-
ha i v pfipadé abs-
tinencnich pfiznaku
pfi odvykani koufeni
a piti alkoholu.

M Pri potizich se spankem {

o Lé¢ivy ptipravek Kozlik Kneipp se pouziva ke zvladnuti '

| takovych prechodnych stavi, jako jsou neklid, pfedrazdénost, 5|
psychicky podminéné lehé&i poruchy usinani a spanku. Pfi po- |

tizich delSich nez dva tydny & pH zhorseni obtizi se doporu- |

Nespi hlavné zeny
A

i

e 30-40 % lidi trpi raznymi po-
ruchami spanku, castéji to byvaji
Zeny a starsi lidé. Asi u poloviny
postizenych ustupuje problém
spontanné, u kazdého desatého
vsak obtize pFetrvavaji a vy-
zaduji dukladné&jsi péci lékari.

Za nespavost se povaZuje obtizné
usinani, ¢asté probouzeni, brzké
probouzeni, ale také ,lehky”, tedy
nekvalitni spanek, ktery neosvézi.
Nespavosti oznacujeme stav, kdy
doba usinani trva déle nez tficet
minut, ale i to, pokud se ¢lovék
béhem noci alespon étyfikrat
probudi a pak ma potize usnout.
Vysledkem takového stavu je sni-
zena celkova vykonnost, poruchy
paméti a celkové snizena pozor-
nost a soustiedénost.

Stres je i prospésny

« Mocnym spoustécem vsech
chorob véetné dusevnich poruch
byva stres. Cas od ¢€asu jej po-
citujeme véichni a uréita hladina
napéti nam vlastné ani neskodi.
Naopak je potiebna v situacich,
kdy mame reagovat na nezvyklé
nebo prekvapivé okolnosti a kdy
potfebujeme zmobilizovat své si-
ly. PFilis intenzivni a dlouhodoby
stres uz je viak Skodlivy. Ve stre-
su se produkuji stresové hormony
(napftiklad kortizol). KdyZ je jejich
zvysSenym hladindm vystaveno
télo diouhodobé, reaguje vznikem
nemoci. Stresu se vSak obecné
vyhnout nemiZeme, je naopak
nutné umét jej zvlddnout, dokazat
relaxovat, situace zvlidat tak, aby-
chom mu nepodlehli.
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