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emohu spat. Vyspat se tak

v kuse vic nez dvé hodiny!

Vecer nemohu usnout,

arano zase vstat. Na nespa-

vost Ci jiné potiZe se span-
kem si stéZuje fada mych klienti. Lékar-
ska praxe ukazuje, Ze minimdlné jednu
epizodu vyrazné nespavosti, ktera jiZ spl-
niuje kritéria diagnoézy, zazije okolo Ctvr-
tiny Cech.

Chronické nevyspani je pfitom pomér-
né vazna véc. Americka akademie span-
kové mediciny a Americkd spolecnost
pro vyzkum spanku vydaly pred dvéma
lety spolec¢né prohlaseni, které tika, Ze
dlouhodobé zkraceni spanku pod sedm
hodin zvysuje riziko kardiovaskularnich
onemocnéni, diabetu, poruch nalady,
chybnych tkond vetné Grazovosti a cel-
kové kratsiho doZiti.

Jak to méli nasi predkové

Pro¢, navzdory své touze a vSem snaham
tak Spatné spime? A jde o novodoby fe-
nomén, nebo lidé trp€li nespavosti vzdy?
Jiz mnohokrét jsem slySela Ci Cetla, Ze
nasi predkové spali jesté pred sto lety
o hodinu ¢i dvé déle neZ my v dneSni
uspéchané dobé. Je to ale opravdu tak?
Nepodafilo se mi najit Zddny relevantni
pramen, ktery by to dokazoval.

Reditel Centra pro vyzkum spanku pii
Kalifornské univerzit¢ v Los Angeles
Jerry Siegel povaZzuje delsi spanek pred-
ki za mytus. ,,Mnozi lidé uZ tohle
z médii slySeli tolikrat, Ze tomu prosté

Pokud nemiizete
bez tabletu, notebooku
¢i telefonu ani pred
spanim existovat,
nainstalujte si alespon
stmivaci program. Preladi
vas monitor do zluta.

veéri, fekl letos v dnoru stanici BBC.
Aby ovéfil tento svlij dsudek, vydal se
Siegel do Tanzanie, Namibie a Bolivie
mezi kmeny, které Ziji lovecko-sbérac-
skym zpisobem Zivota, podobné jako
kdysi nasi pfedkové. Zjistil, Ze vSechny
tfi zkoumané skupiny spi zhruba stejné
dlouho: v priméru 6,5 hodiny denné,
tedy méné neZ my...

Domorodi obyvatelé, jez Siegel zkou-
mal, sice nevysedavaji dlouho do noci
do pocitacu, spi ovsem méné, protoze je-
jich loZe a chySe nejsou tak komfortni
jako naSe postele a loZnice. A podobné
to pravdépodobné méli nasi predkové:
v chladném obdobi se budili zimou, v tep-
1ém je obtézoval hmyz a do toho se ob-
Cas béli o své Zivoty.
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Svézi uprosti‘ed noci

A jak vypadal spanek piimo nasSich babi-
¢ek a prabab? U nas, v mirném podneb-
ném pasmu se velmi pravdépodobné lisil

Spete sladce.
Staci vypnout
vcas tablet

Lze se v naSi uspéchané, hlucne
a presvicené dobé viibec dobre vyspat?

ILUSTRACE RICHARD CORTES

v zimé a v 1été. Historik Roger Ekirch
v knize At Day’s Close: Night in Times
Past formuluje teorii dvou spankii: misto
dnes obvyklych sedmi ¢i osmi hodin
v kuse podle néj lidé spali ve dvou krat-
Sich periodach. Ekirch dospél ke svému
presvédcéeni na zakladé Sestnécti let, bé-
hem nichz zkoumal rtizné historické pra-
meny: slavna literarni dila i rizné nepub-
likované deniky, v nichz se lidé bézné
zmifuji o prvnim spanku a druhém span-
ku. V praxi to vypadalo tak, Ze kdyZ se
lidé vrétili z pole i dilny, obvykle se sou-
mrakem, najedli se a §li si lehnout. Po
tfech az ¢tyfech hodindch se probudili
a byli zhruba tfi hodiny vzhiru: povidali
si, milovali se, modlili. A pak znovu
usnuli. S postupnym roz§ifovanim umeé-
1ého osvétleni si vSak zacali svitit. Vece-
ry se staly ¢asem spolecenskych aktivit
a dva spanky se spojily v jeden.

Pfirozenost dvou spankti ¢i obecnéji
prerusovaného no¢niho spani dokladaji
i experimenty, jako napfiklad ten, ktery
uskutecnil Thomas Wehr pocatkem
90. let. Dobrovolnici ve Wehrové poku-
su travili kazdy den po cely mésic vZdy
¢trnéct hodin ve tmé. Na konci této doby
pfipominal jejich spanek model nastiné-
ny Ekirchem: po zhruba ¢tyfech hodi-
nach se probudili, byli hodinu dvé vzhut-
ru, nacez usnuli a spali dalsi priblizné Cty-
fi hodiny. Kdy?Z si o téchto vécech povi-
dame s klienty, ktefi se v noci budi a jsou
nervozni z toho, Ze zase nespi, obvykle
se zklidni: ,,TakZe to nemusi byt patolo-
gie, kdyZ se uprostfed noci zniceho nic
vzbudim a nemiZu tfeba hodinu usnout?
No hura!* Nespavost ma totiZ jednu ne-
pfijemnou vlastnost — jakmile v nds za-
¢ne vzbuzovat negativni emoce (strach
¢i hnév), prohlubuje se. A tak se hodi
vse, co Cloveka zklidni, odvede myslen-
ky od obav.

Pro zdravé spani

Dobrému spanku pomahaji vecerni ritua-
ly, pravidelny reZim, lehk4 vecefe a pii-
méfend fyzickd aktivita béhem dne.
Vhodné je ticha, dobfe vétrana a spiSe
chladnéj$i mistnost. Mate-li okna do
osvétlené ulice, poridte si zavésy Ci Zalu-
zie. Vyvarujte se téz kofeinovych napoja
v druhé poloviné dne.

Osoby, které maji problém s usina-
nim, se mohou naucit ruzné relaxacni ¢i
imaginativni techniky. Pokud se vim ne-
podaii v pribéhu ptl hodiny od ulehnuti
usnout, 1ze doporucit néjakou nezaziv-
nou, nudnou ¢innost: tieba knihu ¢i uceb-
nici, kterou potfebujete prostudovat,
a viibec se vam do ni nechce. Bud vas
uspi, nebo aspon pokrocite. Svitte si pfi
tom jen malou lampickou ladénou do Zlu-
té barvy — svétloCivné buriky, jez vedou
signal o denni dob¢ z nasi sitnice do pii-
slusného centra v mozku, jsou totiz citli-
vé na bilé denni svétlo, nejvice na jeho
modrou slozku. Zluté svétlo tedy usnuti
nebréani, modré ¢i bilé ano.

S tim souvisi i urcitd zdrZenlivost ve
vecernim vyseddvanim pfed obrazovka-
mi: ty totiZ standardn€ imituji prave stu-
dené bilé svétlo. Pokud nemiZete bez
tabletu, notebooku ¢i telefonu ani pred
spanim existovat, nainstalujte si alespoil
stmivaci program, ktery navecer preladi
vas monitor do Zluta.

Autorka je psycholozka a publicistka

PSYCHOLOGIE

Clovek si ma pospat, kdyz
je unaveny

Slofiéek pres den je prospésny:
muZe byt. Jsou lidé, kterym ,,dat si
dvacet po obédé ucinné pomdha
k dobrému pocitu v druhé poloviné
dne. AvSak no¢nim nespavcim od-
bornici spani pres den rozhodné ne-
doporucuji.

Alkohol spanku pomaha

Po poziti alkoholického napoje rych-
leji usneme. Celkové ovSem kvalitu
spanku zhorSuje, zejména tim, Ze na-
ruSuje REM fazi spanku. Zalezi
ovSem na mnoZzstvi: mald sklenka
piva ¢i vina neublizi. Po péti pivech
se vSak probudite unaveni, ve Spat-
né naladé a vas den nebude stit za
moc.

Potrebujeme spat
osm hodin

Osm hodin — alespon tolik potfebuje-
me spat, abychom byli zdravi: potre-
ba spanku je velmi individudlni,
dana geneticky a ménici se s vékem.
Nekterym dospélym lidem staci Cty-
fi hodiny, dalsi jsou nevyspali, spi-li
méné nez devét hodin. Navic i prilis
dlouhé spani je dle statistik spojeno
se zdravotnimi riziky.

Spanek prijde po unavé
Unava spanek podporuje, ov§em pri-
liSnd unava spanku naopak brani.
Zde spociva i zdanlivy paradox
kavy na spani: tam, kde je velka tina-
va, malé mnoZstvi kavy ji sniZi a po-
miZze ndm usnout.

Kdo se v noci budi, trpi
nespavosti

Probuzeni uprostfed noci jesté ne-
znamend, Ze ¢lovek trpi nespavosti.
Mezi jednotlivymi spankovymi cyk-
ly se miiZzeme docela normalné pro-
budit. pak
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Jdéte za praktickym lékarem, devadesat pro-
cent pfipadd nespavosti pomaze vyiesit, radi Ka-
rel Sonka FOTO ARCHIV - KAREL SONKA

Hitem mez1 leky je melatonin

ebojte, i ja jsem nékdy uZzil hyp-
notikum, pfiznava profesor Ka-
rel Sonka, vedouci Centra pro
poruchy spanku a bdéni na Neu-
rologické klinice 1. LF UK a VEN.

LN ZvySuje se vyskyt poruch spanku
v posledni dobé? Cim je to zpiisobeno?

Pravdépodobné ano, i kdyZ objektivni
data nemame. Jednou z pficin je, Ze vice
lidi pracuje ve sménném provozu — ten uz
dnes neni zdaleka jen v tovéarnich, ale
i v riznych sluzbach a lidé ho sami vitaji,
chtéji kumulovat praci, aby pak méli del-
lidé chtéji stihnout vice, nez je mozné. Ze-
jména mladi jsou okouzleni v§emi mozny-
mi aktivitami, jeZ diive nebyly. I televize
dfive v jedenact zhasla a byl klid.

LN Jsou bylinky na spani vzdy bezpec-
né? A co moderni hypnotika?

Bylinné caje nejsou 1éky, a tudiz ani
nejsou podrobovany testim, nicméné si
myslime, Ze nejsou nebezpecné. Soucas-
na hypnotika jsou jiz velmi bezpecna,
vzhledem k rozvoji zavislosti se v§ak ne-
doporucuji pro dlouhodobé uZzivani.

LN A soucasny hit melatonin?

Melatonin je pfirozeny hormon a pova-
Zuje se za bezpecny 1ék. Existuje dokon-
ce zatim ne dokonale ovéfend predstava,
Ze podavani melatoninu by mohlo byt
pro organismus vyhodné i jinak — napfi-
klad pro posileni imunity. Nekteti védci,
ktefi se melatoninem zabyvaji, mu do-
konce natolik véfi, Ze ho sami uzivaji. Né-
ktefi uz desitky let.

LN Co kdyzZ ¢lovék nemiiZe spat kvili
starostem?

My vZzdycky fikdme, Ze kdyzZ je to sta-
rostmi, je lepsi fesit ty starosti. Spanek je

odrazem nasi denni aktivity, takze kdyz
s nim ma ¢lovék potiz, je vZdy dobré za-
premyslet, co ptes den nedé€la dobre.

LN Kdy by se mél ¢lovék s nespavosti
vydat k 1éka¥i?

Clovek, ktery Spatn€ spi, by se mél
nejdrive zamyslet, jak je na tom s naruSo-
vanim svého spanku: co déla vecer, zda
konzumuje kdvu nebo alkohol. Pokud to-
hle zvazil a zkusil své navyky zmeénit,
a presto to nezafungovalo, je namisté kon-
taktovat praktického lékare. Devadesat
procent nespavosti se d4 vyfesit s praktic-
kym Iékafem, nékdy i bez pouziti farmak.
Zbyla desetina potfebuje specializovanéj-
§i péci, kterou by mél poskytovat psychi-
atr ve spolupraci s psychologem.

LN A vasSe pracovisté?
Nase pracovisté se zabyva nemocemi,
které se projevuji béhem spanku. O tom

uZ pacient sam referovat nemtize. Tradic-
né se zabyvame nadmérnou denni spavos-
ti, pak mdme pacienty s poruchou dycha-
ni ve spanku a se syndromem neklidnych
nohou. A ted se nové vénujeme poruse
chovani v REM spanku. V téhle fazi
spanku se zdaji sny. Mohou byt divoké,
ale zdravy clovék lezi klidné, jen oci se
pod vicky hybaji. Pacienti s poruchou ale
nemaji svaly vypnuté, takze ve spanku
mluvi, vykfikuji a pohybuji se.

LN Uzil jste nékdy hypnotikum? Dodr-
Zujete pravidla spankové hygieny?
Hypnotikum jsem parkrat v Zivoté
uzil. Napfiklad kdyZ jsem mél zlomena
Zebra, musel jsem leZet ve vynucené po-
loze a dost to bolelo — tehdy mi takovy
1€k naordinoval oSetiujici lékat. A co do
spankové hygieny: 1éta jsem hodné slou-
Zil v nemocnici, coZ samo o sobé spanek
narusuje. Vzorny tedy nejsem. pak

, 8. 8. VSichni jsme neurotici (Uzkosti + neurdzy), 9. 8. Je mi porad zle, asi mam depresi, 10. 8. Kazdému jeho pilulku (Boom psychofarmak), 11. 8. Trauma: jak
prezit hriizu, 12. 8. Stastné dité: co pro to udélat (Psychika déti), 14. 8. Pomoc, dospivam! (Psychika teenagerti), 15. 8. Uméni spokojeného manzelstvi (partnerské problémy), 16. 8. U nas doma je dusno (rodinné
problémy), 17. 8. Starneme s Gsmévem (starosti seniort), 18. 8. Skleni¢ka na dobrou noc? (domaci alkoholismus), 19. 8. Boli mé nejen télo (psychosomatika)



