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NEPOCITEJTE OVECKY, PRI
PORUCHACH SPANKU
HLEDEJTE RESENI

Spdnek - vécny pritel clovéka, kiery pomahd tlu odpocinout si a nabrat
nové sily. V proméru osm hodin spénku nds nabije energii, pozitivnim
pohledem na svét a zvysi nase fyzické a dusevni vykony. JenZe co kdyz
spdnek nepfichdzi, neni dostatecné kvalitni o dlouhye Co pak?

Podivejme se na délku spdnku. Jak md byt vlasiné dlouhy? Neberme v potaz Zivocisnou Fisi jako takovou. Tady se

délka spanku vyrazné li3i. | délka spanku u Elovéka je ale individudlni. Le€ rozdily nejsou tak markantni. Obecné se
pro dospélé osoby uvadi 7 az 8 hodin. Né&ktefi lidé maji nicméné potfebu spanku odlidnou, a ta pak kolisé od 4 az po

12 hodin spanku za den.

.Z biologického pohledu je zdkladem kvalitniho spanku dobrd funkce a souhra mozku, dychaciho systému véetn& dychacich
cest a srdce,” fika o zdkladech dobrého spanku MUDr. Vilém Novék, vedouci Centra pro poruchy spanku a bdéni FN

v Ostravé.
Jenze, co kdyz prosté spdnek nepfichdzi, je prerusovany, réno jsme jako zldmani....2

trpi stale v&ti procento lidi, coz se promitd nejen na jejich zdravi, ale i v jejich soukromém, pracovnim a spoleenském Zivots.
Nespavost a deprese pak byvaiji Eastou pfi€¢inou pracovni neschopnosti. Zivot se kvili tomu mdze dokonce zkrétit az o 10 let.
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JAKE JSOU PRICINY
NESPAVOSTI?

Pti¢iny nespavosti maiji rdzny charakter a |ze je rozdélit na vn&jsi a vnitini. Vnitini pficinou mize byt psy-
chickd, neurologickd nebo jind choroba, stres, bolest, svédéni, dudnost, nebo samoziejmé také vék.

K vnéjsim pficindm pak patfi nevhodny Zivotni styl, napfiklad nedostatek fyzické aktivity béhem dne, opa-

kované zdfimnuti si pfes den, pfipadné vliv okolniho prostiedi. Nebot nadmérny hluk, horko nebo svétlo
usindni a spdnek rusi.

Kromé& vné&jsich a vnitfnich pfic¢in moZe byt nespavost zpisobena i nesouladem nasich biologickych rytmd
s rytmy spdnku. Nej¢ast&ji se tak s nespavosti setkdvame pfi posunu asovych pdsem pfi interkontinentdlnich
letech, nebo u pracujicich zaméstnanych ve smé&nném provozu.

A JAKE JSOU NASLEDKY
NEDOSTATKU SPANKU?

Nésledky nespavosti byvaii rdzné. Na kratkodobé Grovni mize jit o vy&erpdni, podrédzdénost, $patnou sebe-
kontrolu a neschopnost soustfedéni. To vie mize vést v prdci &i pfi fizeni automobilu k nehoddm a Grazim.
U dlouhodobé nespavosti mize dojit az k zkostnym poruchdm, které vedou k zdvaznym psychickym
onemocnénim. Chronickd nespavost je rizikovym predpokladem pro rozvoj nejroznéjsich zavislosti. Oso-

by trpici dlouhodobou nespavosti jsou ndchyInéj3i k alkoholismu, nadmérné konzumaci stimulaénich latek
(napfiklad kdva) a ke zneuzZivani 1ékd.

V disledku dlouhodobé nespavosti se Eastéji objevuji obavy o vlastni spdnek (tedy zda se dnes dobie
vyspim) a dochdzi k vytvéieni $patnych ndvykd spénkové hygieny. Ty mohou preijit az v dlouhotrvaijici Gzkost,
kterd je jiz vaznym psychiatrickym problémem.

Nespavost nebyla doneddvna povazovéna za vazny problém a zdjem [ékafd o ni byl podruzny.
V sou&asné dobé je tomu nadtésti jinak. Je to zapFiinéno stdle se zvyiujicim poctem nespavcd. Podle oficidl-
nich zprdv nespavosti trpi 10 az 15 procent obyvatel. Skuteény pocet je ale mnohondsobné vyssi.
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NESPAVOST - INSO

Nespavost vyrazné snizuje kvalitu Zivota a mizZe byt spoudtééem psychickych poruch. Je to subjektivni pocit nekvalitniho a neosvézujictho spdanku, jehoz disledkem je denni Gnava oz ospa-
lost, poruchy koncentrace a paméti. Spojena je pfitom i se zvy$enou Grazovosti. Nejast&jsimi psychickymi projevy jsou zvy$end podrdzdénost, zmény ndlady a snizend motivace, pfitomny
mohou byt i bolesti hlavy &i Zaludku. Insomnie se miZe objevit v jakémkoliv véku, nemocnost viak s vékem stoupd. U Zen se pak jeji vyskyt zvy3uje v obdobi klimakteria.

Pojem insomnie zahrnuje obtizné usindni, pferudovany no&ni spanek i predéasné ranni probuzeni. PFi¢inou obtizného usinani byvaiji nejcastéji poruchy v emotivni sféfe - psychické vypéti,

uzkost, strach, obavy ze zirdty zaméstnéni, nemoci, konflikty v préci &i v rodiné. Castou pfiginou insomnie je také nevhodnd hygiena spénku - tedy spdnek pres den, stres, piti kavy, alkoho-
lu, konzumace t&zkého jidla a nevhodné prostiedi pro spdnek.

PotiZe s usindnim mohou byt zpUsobeny i jinou primérni poruchou spdnku - napfiklad syndromem neklidnych nohou.
PferuSovany spdnek je nejéastéj$im privodnim jevem prostého stérnuti. Spdnek seniord je charakterizovan Gbytkem hlubsich stadii spdnku, pfevladaii pouze jeho povrchni stadia a dochdzi
k Eastéj3im probouzecim reakcim. V 6-7 dekddé véku mize byt fyziologicky az 10 % noci vyplnéno bdélosti.
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NESPAVOST DELIME NA:

* Kratkodobou - jeji trvdni nepfesahuje 4 tydny a je zpUsobena Zivotni zménou nebo
stresovou situaci, popfipadé vys$sim vypétim fyzickych a psychickych sil. Vétiinou
odeznivd sama. MiZe se viak opakovat a byt tak zékladem ke vzniku dlouhodobé

nespavosti.

* Dlouhodobou - o dlouhodobou nespavost jde tehdy, kdyz je doba jejiho trvani delsi nez
4 tydny. Pfedstavuje zdvazny problém hlavné z hlediska mozZnosti psychickych poruch a
je treba, aby byla lé&ena.

Kazdy, kdo mé& problémy se spénkem, by si mél vypozorovat, kterd &dst spdnku
je u néj nejvic ohrozena. Mize se pfi tom orienfovat nejCast&simi piznaky ne-
spavosti: Je to obtizné usindni, které frvd déle nez 30 minut po ulehnutie Nebo
jde o ¢asté probouzeni, neschopnost udrzet spdnek a o dlouhé pauzy mezi
opétovnym usnutim? Ci jde o ¢asné probouzeni, kdy se probouzite dFive? Ane-
bo frépi spének, ktery je neosvézujici, nekvalitni a diky tomu se béhem dne pro-
jevuje Unava, poruchy soustfedéni a paméti, podrazdénost, ndladovost, dennf
spavost, Ubytek energie, snizend motivace a pribojnost, psychické napéti, bolest
hlavy, a zejména strach z dalsiho ,nevyspéni se”e
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DESATERO
DOBREHO SPANKU

Noéni problém je Uzce
spjaty predeviim se stresem.
O tom dnes jiz neni pochyb.
Jak ale zlepsit kvalitu spanku
a réno se probudit vys-

pali, svéZi a plni energie?
.Neni to az tak sloZité,”

fikd MUDr. Vilém Novdk.

v podstaté plati zasady
spénkové hygieny, tedy jaké-
si spankové desatero:

www.dormian.cz
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Nepijte kavu &i zeleny &aj pfed spanim
Vynecheijte pfed spanim tézké jidla
Nefeste veder dileZité véci

Lehkd prochdzka je velmi vhodng, na
namdhavé cvideni, které t&lo nabudi pied
spanim, ale zapomeiite

5

Nepijte ve&er alkohol

)

Nekufte pfed spanim

7

Postel slouzi pouze ke spénku a sexu
- zato naprosto nevhodné je sledovdni
televize z postele

8

Uléhejte a vstdveijte pravidelné - idedlné
+/- 15 minut

9

Omezte dobu pobytu v posteli na nezbyt
né& nutnou dobu - dlouhé prevalovani je
opravdu mimo misu

10

Zaijistéte si na noc ticho, tmu a teplotu

18-20 stupnd

,Pokud nepomize dodrzovdni zésad spankové hygieny

a trvd vyznamné narudeni spanku, je dobré se obrdtit na
lékafe,” doporuuje doktor Vilém Novdk feseni. ,Doporuéuji
n&které z center spankové mediciny. Jejich seznam lze jed-
noduse naijit na sleep-society.cz.”

Ale zpét ke spdnku samotnému. Je tieba si uvédomit, ze
spdnek patfi mezi zdkladni a pfirozené fyziologické potfeby
a jeho kvalita rozhoduje i o kvalité celého lidského Zivota.
Jde o Gtlum fyzického i dusevniho napéti, za nepfitomnosti
plného védomi. Jeho délka a kvalita je naprosto nezbytnou
souddsti regenerace organismu, ovliviijici jeho spravnou
funkci. Za optimdlni spanek miZzeme povazovat takovy,
ktery pfind3i dostatek odpocinku a obnovy fyzickych i psy-
chickych sil. Pokud se ¢lovék probouzi svézi a plny energie
do dalsiho dne, mize si s klidnym svédomim fict, Ze se
dobfe vyspal.



CO JE VLASTNE SPANEK,
JAK A CIM JE
OVLIVNOVAN?

TakZe, &as spdanku je fizen stfiddnim dne a noci - tedy takzvanymi cirkadiénnimi hodinami - kdy den |ze . r
povazovat za aktivni a noc za pasivni &ést pravidelného cyklu. Tyto biologické hodiny jsou fizeny hypothala- t ‘?
mem. Je to mald &ast mozku nad hypofyzou, kterd je ovliviiovdna vnimdnim svétla a tmy a hladinou adenos-

inu a melatoninu. Prvni z nich je latkou, kterd vznikd spotfebovévanim energie a pfirozené se zvy3uje b&hem
-

dne. Melatonin je zdvisly na stfidéni svétla a tmy a podili se na regulaci celoroéniho rytmu. Za pisobeni g
svétla se snizuje, ve tmé naopak vzristd. i

‘

CYKLUS SPANKU
A BDENI PROBIHA VE
3 FUNKCNICH FAZICH

Bdéni je vlastiné pFipravnou fézi usindni. Organismus se uvolfivje a se zavienymi vicky ocekdvd spdanek.

Je to dilezitd faze, kterd mize ovlivnit kvalitu spanku. Béhem spdnku vétiinou nastdvé nékolik fazi bdéni,
kdy se na okamzik &lovék probouzi a opét usind. V této fazi je pFitomno védomi. Tou druhou fézi je pak
NREM spdnek. Ten je charakteristicky vy3sim svalovym napétim, o&i jsou v klidu, snéni ziidkavé a slabé.
Pfitom se NREM spdnek déli na 4 podfaze: poc&atek usindni s pomalymi pohyby oéi, Easteénym védomim

a zdskuby koncetin (podféze lehkého spdnku), snizeni svalového napéti a ztréta védomi (pokragovdni
lehkého spanku), Gvod do hlubokého spanku (tzv. SWS) a hluboky spanek. V podfézi hlubokého spanku
dochdzi k upeviiovani paméti na data a uddlosti. Pak je tu takzvany REM spének, coz je anglickd zkrat-
ka, kterd v piekladu znamend rychlé pohyby oéi. Je to pojmenovdno podle charakteristického mihotavého
pohybu o&i béhem této féze. Kromé toho se vyznaluje snizenym svalovym napétim, $patnou termoregulaci,
nepravidelnou srdecni &innosti a dychdnim. REM féze trvd zhruba okolo hodiny a opakuje se béhem spanku
3 az 4 krdt. Pfipomind paradoxné probouzeni, nebof v této fézi se zdé vétsina snd. Md vyznam pro utvafeni
procedurdini paméti, prostorové paméti a koneéné pro prodidténi paméti.
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JAK POSLAT
NESPAVOST NA
VEDLEJSi KOLE)J

MIMO KLASICKE LECBY JE DOBRE VYZKOUSET | RUZNE
PODPURNE PROSTREDKY, NAPRIKLAD DOPLNKY STRAVY,
BYLINNE CAJE, A V NEPOSLEDNI RADE | TAKZVANE
BABSKE RADY:

* UlozZte se ke spdnku mezi 21. - 22. hodinou, to byvé spdnek nejzdravési.

* Vyvétrejte mistnost, ve které spite, dbejte na Cistotu a stfedni vlhkost.

* Zkuste, zda nejste citlivi na magnetické silové pole, hlava by méla sméfo-
vat k severu a nohy k jihu..

* Ke spdnku se uklédeijte Cisti a uvolnéni. Koupel s pfidavkem uréitych oleji
&i bylin moZe byt uklidiujici.

* Prédlo, ve kterém spite, by mélo byt pohodIng, bavinéné nebo hedvdabné,
uréené pouze pro spdanek. Je vhodné ho Easto prét, vétrat a vystavovat
slunci.

* Obleéte si na noc mimo jiné i teplé froté ponozky s uvolnénym okrajem
(gumickou).

* Zafadte pfed ulehnuti na [0Zko ritudl k lepdimu navozeni spénku - poditéni
ovedek, Fikani abecedy, chvilkovou &etbu knihy....

* Dejte si pred spanim hrnek ohfatého mléka oslazeného medem. Nebo
kakao.

* LeZiteli v posteli a snazite-li se usnout déle nez 30 minut, vstafite a bézte
treba Zehlit nebo délat néco, co vas jinak nebavi. Po néjakém Ease se
dostavi ospalost.
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DARY PRIRODY

Pokud séhneme po darech pfirody, jaké jsou v pfipadé problémd se spankem ty nejvhodnéjsi2 ,Doporugila bych pouzit z u nds péstovanych lé&ivych rostlin napfiklad meduiku Iékafskou,
kozlik Iékafsky nebo chmel otagivy,” piedstavuje pFirodni pomocniky PharmDr. Jana Karligkova, Ph.D. ,Byliny miZeme pouzit jednotlivé nebo v kombinaci, &asto se k nim priddvd i kvét
hefmdnku Iékafského, nat maty peprné ¢&i kvét levandule 1ékafské. Zalezi také na tom, jakd je pficina nespavosti. Pokud je zapfig¢inéna celkovym neklidem a podrézdénosti, lze pouzit
cizokrajnou rostlinu mu&enku pletni a sluncovku kalifornskou. Doporuéila bych pFipravky z t&chto rostlin uzit pdl hodiny pred spanim.”

A &emu se tedy pred spanim radéji velkym obloukem vyhnout? ,Pokud mdme problémy se spdnkem, je potieba mit se na pozoru pred rostlinami & népoji obsahujicimi kofein. Ten md silné
stimulaéni G&inky, a tedy pfed spanim zcela nevhodny. Pozor napfiklad na zeleny a gerny &aj, kdvu, kolové népoje & na jihoamerické maté - tedy listy
z cesminy paraguayské - nebo guaranu, coz jsou semena ziskand z paulinie ndpojné. Pfed spanim také pozor na adaptogeny, tedy na rostlinné
latky zvy3ujici odolnost organismu pfi stresu a Unavé. Jde napfiklad o pfipravky ze Zendenu pravého, eleuterokoku ostnitého nebo schizandry
&inské,” varuje Jana Karlickova. ,Pak je vhodné se vyhnout lugténindm, které nadymaiji a také kvétéku ze stejnych ddvodd. Déle i ostrym jidlom,
které vice zat&Zuji travici trakt. Celer je moopudny, samozfejmé i kdva s obsahem kofeinu véetn& dezertd z ni pFipravenych. Nemé&li bychom
pred spanim konzumovat také vét3i mnozstvi hotké &okolddy - kterd obsahuje kofein - a hlavné alkoholu, ktery zpisobuje dehydrataci organis-

"

mu.
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