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Spime ¢im dal méné a hire. Ke Dni spanku
nabizime 10 rad na sladké sny

14, bieana 2014 11:45
Jak jste se vyspali? Zdanlivé banalni otdzka, ale zésadni pro kaZdého tfetiho dospéléno
a kaZdé Ctvrié dité, kiefi trpi spankovou poruchou. "Primérma doba spanku se v

zapadnich zemich zkratila za pouhych 20 let o hodinu,” fika neurolozka Véra
Najmonova.
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PfileZitostné obtiZe zplsobené smé&nami & pfi

B : e i Svétovy den
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Gitaji. "Ta Fika, Ze 40 t dospélych .
nepoéitaji. "Ta fika, Ze 40 procent dospélych a e I ea ratek 14
25-30 procent déti ma spankové obtiZe. Z toho biezna.

asi 25 prucemrpi nespavosti, zhruba 5 procent
naopak nadmérnou spavosti,” cituje epidemiologické studie Véra Najmonova z
Memocnice Mélnik.

Pritom zdravy cca osmihodinovy spanek (u kaZdého je potfeba individudini od
6 do 10 hodin) je nutny pro obnovu dusevnich a fyzickych sil, pro vytvareni
pamétovych stop, a tedy poznavani a mysleni i pro fadu metabolickych
pochodi v tile. Nedostatek spanku &i nekvalitni spanek ma také negativni viiv
na nase rozhodovani. "Méné zdravého spanku s sebou nese i vetsi sklon k
riiznym nemocem,” uvadi Najmonova.

V roce 1910 byla zjidtovana doba spanku v priméru devét hodin, v roce 1096
jen sedm a pdl hodiny, nyni uZ je to jen sedm hodin. Pokud hledate svou
optimaini dobu spanku, kterou poffebujete prévé vy, dileZité je, jak se vy sami
citite po probuzeni odpodati.
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Desatero spankové hygieny

1. Od pozdniho odpoledne (4-6 hodin pred usnutim) nepijte kavu, cemny &i
zeleny £aj, kolu nebo rizné energetické napoje a omezte jejich poZivani
béhem dne. Pdsobi povzbudiv a rudi spanek.

2. Vynechejte vecer téZka jidla a posledni pokrm zafadte 3—4 hodiny pfed
ulehnutim.

3. Lehka prochédzka po veéefi miZe zlepsit vas spanek. Naopak cviceni 3-4
hodiny pfed ulehnutim jiZ miZe vas spanek narudit.

4. Po vedefi jiZ nefeéte dileZitd témata, kterd vds mohou rozrudit. Naopak se
snaZte pfijemnou €innosti zbavit stresu a pfipravit s& na spanek.

5. Nepijte vecer alkohol, abyste 1&pe usnuli — alkohol kvalitu spanku zhorduje.

6. Nekufte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé noéniho probuzeni. Mikotin take
organismus povzbuzuje.

7. Postel i loZnici uZivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu (odstrante z
loZnice televizi, v posteli nejezte, nectéte si a pfes den ani neodpodivejte).

3.V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu
(nejlépe 18-20° C).

9. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu.

10. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytedné
neprevalujte, postel neslouZi k pfemysleni.
Zdroj: www dobry-spanek cz/desatero

Insomnie

Nejrozéifenéjsi poruchou spanku je bezpochyby nespavost neboli insomnie,
ktera postihuje 30-45 procent dospélé populace, trpi ji polovina lidi nad 65 let.
Insomnia s projevuje neschopnosti usnout, pferudovanym spankem a
Casnym probouzenim.

Apnoe

Zastavami dechu béhem spanku, které jsou ukonéeny hlasitym zachrapanim
trpi zhruba 10 procent populace. Obstrukéni spankova apnoe postihuje
predevsim muZe ve stiednim a wyESim véku (vice zde).

Narkolepsie

Neurologickym onemocné&nim spanku je narkolepsie, kdy nemocny ndhle a
nekontrolované using, ¢asto uprostfed néjaké Cinnosti.
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Hypersomnie

Hypersomnie je skupina spankovych poruch, které se projevuii nadmérnou
denni spavosti. Tento typ onemocnéni je charakterizovan nekontrolovanym
usindnim v priitb&hu dne, a to za jakékoliv situace.

Parasomnie

Takto se souhrnn& oznacuji abnormalni projevy, kieré se objevuil v prib&hu
spanku nebo pii probouzeni. Pro parasomnii je typicka pohybova aldivita ve
stavu zménéného védomi, vnimani a usudku, asto s doprovodnym citovym
zabarvenim (napfiklad agresivita).

Namésiénost
Mamésitnost neboli somnambulismus je porucha probouzeni z NREM faze
spanku. Vyskytuje se nejéastéji v détském veku a v dospélosti obvykle

ustupuje. Typickym pfiznakem je opusténi IiZka a chize, ¢asto s navratem do
postele.

Neéni miry a noéni désy
Jsou to poruchy, u kierych postizeny proZiva velice intenzivni sny s hriznym
a# désivym obsahem. Témto sndm se snai branit a podvédomé pohyby,

které vykondva, mohou vést ke zran&ni. Sny casto zavini pferuSovani spanku,
ktery pak nepini svou regeneraéni funkci.

Syndrom neklidnych nohou

Odnaduje se, e syndromem neklidnych nohou miZe v Cesku trpdt a2 milion

lidi. Onemocnéni se vyskyluje dvakrat castéii u 2en nez u mud. Pfiznaky
onemocnéni nejéastéji nastupuji v klidu, mnohdy navecer pied spanim a v

prib&hu spanku. Problemy mizZe zpisobevat samotna bolest. Tyto zmény
citlivosti mohou mit podobu od slabého brnéni, jemného mravenceni pres
sv&déni aZ po ukrutnou a nesnesitelnou bolest.

Kleinlv-Lewinlv syndrom

Jde o vzacné onemocnéni postihujici pfedeviim dospivajici chlapce. Kromé
opakovanych zachvatl nadmémé denni spavosti ma daléi pfiznaky: hyperfagii
(nadmérny pfijem jidla) a poruchu sexudining chovani. PostiZeny nebyva
schopen své pohlavni pudy ping kontrolovat. Onemocnéni obvykle ustupuje
samovolné v prib&hu nasledujicich 5-10 let.
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