Dalsi diikazy o Skodlivosti
kratkého spanku

Kraceni spanku pod 6 hodin denné zvysu-
jeriziko predcasného umrti z jakékoli pfi-
tiny 0 12 % — ukazala to analyza vysled-
kil 16 studii zahrnujicich pies 1,3 milionu
lidi, provedena védci z Warwické univer-
zity ve Velke Britanii.

Piili3 dlouhy spanek viak také skodi. Jeden
z autori metaanalyzy profesor Francesco
Cappuccio soudi, Ze spojeni prodlouZené doby
spanku se Spatnym zdravim pravdépodobné
znamend, Ze lidé, ktefi se neciti dobfe, maji
tendenci spat déle nei ostatni’. O piicindch sni-
Zovani primérné délky spénku prohlasuje;
N moderni spole¢nosti k tomu nejéastéji do-
chdziulidi, ktefiintenzivné pracuji na plny dva-
zek a podléhaji tlaku socidlnich zmén vyZadu-
jicich del3i pracovni dobu a praci na smény.”

6 hodin je minimum

Optimalni délka spanku, kterd by méla byt v za-
jmu zachovani dobrého zdravotniho stavu dii-
sledné dodrzovana, je 6-8 hodin. Kratkou do-
bu spanku je podle profesora Cappuccia nutné
povazovat za dalsi rizikovy faktor vzniku mno-

ha onemocnéni (¢ alespoii indikator rizika ma-
jici vliv na chovani lidi), a podle n&j bychom
proto méli usilovat o dpravu pracovnich pod-
minek a Sirokou osvétu spojenou s poraden-
stvim sméfujicim ke zlep3eni spankové hy-
gieny.

(Zdro]: Sleep 2010; 33:(5) on-line) {mifs)




