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NESPAVOST

Znate to také? Stalé prevalovani v posteli, rdno zazvoni budik a vy se budite s pocitem, ze jste spali sotva par
minut. Cely den je vase vykonnost Spatnda, koncentrace pozornosti miziva, citite se unaveni, trpite stresem,
chodite jako télo bez duse s pocitem ,,vymackaného citrénu®.

Podle Alexandra Blaua z berlinské kliniky Charité méni kazda bezesna noc schopnost bélosti a soustfedéni. Dokonce
pfipomina stav, odpovidajici 0,8 promile alkoholu v krvi. Poruchy spanku mohou byt velmi Skodlivé a dramaticky mohou
ovlivnit v negativnim smyslu i zdravotni stav. Kvalita Zivota jedincl se spankovymi poruchami mize tak odpovidat kva-
tité Zivota pacienta napf. s nadorovym onemocnénim.

Jak tedy vyzrat na nespavost?
Podle profesora Karla Sonky z Neurologické kliniky V$eobecné fakultni nemocnice v Praze by &lovék trpici nespavosti
meél v prvé fadé zkusit zasady spankové hygieny. Spat na pohodiném I{iZku a pouzivat ho jen pro spanek a sex. Nesna-
Zit se usnout za kazdou cenu a radéji se vénovat jiné aktivité (napf. etbé&). Trva-li urputna nespavost déle nez tyden, je
dobré vyhledat odbornou pomoc. Nespavost mize predchazet nastupu depresivni epizody nebo ohlasovat jeji navrat.
Témér polovina nespavcl vykazuje sou¢asné pfiznaky nékteré z duSevnich poruch. V kazdém pfipadé je tfeba zapatrat
po psychickych komplikacich, které za nespavosti mohou stat.

Spéanek je spolu s vyvazenou stravou a zvladanim stresu fazen mezi tfi nejdulezitéjSi podminky dobrého zdravi.
Lidé s nespavosti az dvakrat Castéji navstévuji lékafe a pobyvaji v nemocnici oproti populaci s kvalitnim spankem.
U nespavcl jsou daleko ¢astéjsi stezky na bolesti hlavy, krku, zad. U fady z téchto jedincu je zaznamenana depresivni
¢i Uzkostna porucha a vyssi inklinace k naduzivani alkoholu. Rada pacient( fe$i své problémy se spankem uzivanim
praskl na spani. Hypnotika (prasky na spani) nejsou vSak vSelék a rozhodné pficinu nespavosti nevyresi.

Jak tedy usnout bez Iéki?

Napoje &i pozivatiny s kofeinem konzumovat nejpozdé&ji do 16 hod.
Pfed spanim se nepfejidat, nepit alkohol, nekoufit.

Nedélejte si z postele dalSi kancelar.

Do postele jdéte az pocitite unavu.

Na lUzku zUstavejte jen po dobu spanku.

Snazte se uléhat a vstavat ve stejnou dobu.
Pokud neusnete do 30 minut, vstarite a vénujte se jiné, nejlépe stereotypni aktivité.
Dulezité je spat ve vétrané mistnosti s teplotou 18-21 stupriti Celsia

U uzkostnych jedincu je dobré si pfed spanim zacvi€it a zbavit se tak psychického napéti. Jinému muze pomoci rela-
xaéni cviceni.

Usinejte v nehluéném prostfedi, pfipadné s doprovodem hudby s rytmickym, stereotypnim zvukem.

Nékomu pomaha teplé mléko s medem, kakao nebo horka €okolada. Jini doporuéuji ¢aj z meduriky a sudenou levan-
duli pod pol&tar.

Mé&jme na zfeteli, Ze kazdy ma individualni dobu potfeby spanku. Novorozenci dokazi prospat az 19 hodin denng,
starSimu Clovéku staci 5hodin spanku denné.



