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Jak na potize se spankem a usinanim?

Dech se zpomali, télesna teplota i krevni tlak se snizi. | v prubéhu spanku
vSak nas mozek pracuje, zdaji se nam sny, ve kterych rekapitulujeme a...

Co se déje ve spanku?

Dech se zpomali, télesna teplota i krevni tlak se snizi. I v prubéhu spanku vSak nas$ mozek pracuje,
zdaji se nam sny, ve kterych rekapitulujeme a utridujeme nase myslenky a zazitky predchoziho dne i
témata pro nas néjakym zpluisobem aktudlné dulezitd. Spanek vétsiny lidi, stejné jako i vétSiny dalSich
savcl, je nacasovan na dobu, kdy je tma. Béhem détstvi a dospivani potfebujeme spanku vice, ale

v dospélém véku ¢lovéka se doba spanku prumérné ustaluje na sedmi az osmi hodinach denné. Pri
nedostatecném spanku dochdazi ke zhorseni vsech funkci organismu. Pokud vétSinu ¢asu spime pét i
méné hodin denné, zahrdvame si s vlastnim zdravim.

Faze spanku

Béhem spénku Clovéka a také nékterych dalSich savcu se stridaji hlavni dvé spankové faze. Je to faze
REM a NREM. REM (Rapid eye movement) faze je charakterizovana rychlym pohybem o¢i pod
zavrenymi vicky. Béhem této faze naseho spanku se nam zdaji sny a REM slouzi predevsim k dusevni
a psychické rekonvalescenci, relaxaci a obnovovani dusevnich funkci a sil. NREM spankova faze
(non-rapid eye movement) je faze spanku, kdy k témto pohybum o¢i nedochézi. Tato faze se dale
déli na dalsi stadia podle hloubky spanku a slouzi prevazné k relaxaci a uvolnéni téla a svalstva. Tyto
dvé spankové faze se v prubéhu spanku cyklicky stridaji.



Zdrava spankova hygiena

V tempu dnesni doby se spanek podcenuje, stava se nam, ze si doprejeme méné spanku, abychom
stihali jiné povinnosti a nékdy tfeba i volnocasové aktivity. Zdravy spanek je vsak velice dulezity a
ni¢im jinym nenahraditelny pro nas organismus a pro jeho celkovou regeneraci a plné zdravi. Ve
spanku obnovujeme nas nervovy systém a psychiku.

Existuje nékolik hlavnich zdsad spankové hygieny. Jejich dodrzovanim predejdete obtizim, které by
Véas mohly cekat v pripadé nedostate¢ného pasivniho odpocinku.

» Naucte se vstavat a usinat kazdy den v priblizné stejném case. Rozkolisany biorytmus
zpusobuje obtize. Pokud Vas Zivotni rytmus nedovoluje kazdodenni vstavani a usinani ve stejny
Cas, pak se pokuste dodrzovat alespon dalsi doporuceni.

e Pokud mate zaméstnani, ve kterém prevazuje psychické soustredéni a tedy i dusevni unava a
vyCerpani, pak se dostatecné cvicte a pohybujte se. Doprejete tim svému télu i fyzickou
unavu a tak se Vam bude 1épe usinat. Navic pohybem odbourate stresy prozité béhem
pracovniho dne a ty Vas pak pred spanim nebudou zatézovat. Necvicte vsak nikdy primo pred
spanim. Vhodné je zaradit napriklad prochazku béhem dne. Doprejte si aspon kratky pobyt na
cerstvém vzduchu a Vas nasledny spanek a celkovy odpocinek organismu tak bude kvalitnéjsi.

 Pred spanim mistnost, ve které uléhate ke spanku, dobre vyvétrejte, aby v ni byl dostatek
¢erstvého vzduchu. Lépe se Clovéku také spi v mistnosti, kde je o par stupnu chladnéji.

 V pokoji, kde spite, by méla byt tma. Na oknech v loznici byste mély mit nejlépe zavésy, které
nepropousti svétlo a které na noc zatdhnete. Ve tmé se totiz vylucuje hormon melatonin, diky
kterému 1épe usindme. Melatonin je dulezitym spankovym regulatorem. Zdravé télo si jej
produkuje samo a to v mozku, v misté zvaném S$iSinka. Jeho hladina vzrista obvykle na vecer,
kdy jsme navykli usinat. Jeho nedostatecna tvorba pak muze vést a obvykle také vede ke
spankovym porucham.

 Postel méjte vyhrazenu pouze k odpocinku. Nikdy v ni nejezte, nepracujte ani nesledujte
televizi.

 Pred spanim radéji vynechejte alkohol, kavu, cigarety a tézka jidla.

Kvalitni spanek je dulezity pro nase zdravi

Béhem spanku se obnovuji bunky a cely nas organismus se regeneruje. Informace, které jsme za cely
den vstrebaly, se tridi a zapisuji se do nasi paméti. To ma také velky vyznam pro uceni se. Kvalitni
spanek neni mozné ni¢im jinym nahradit. Kdo dodrzuje pravidelny spankovy rytmus, ten je
vyrovnanéjsi, vinimaveéjsi a také vykonnéjsi. S tim, zda spime pravidelné a kvalitné, souvisi nasledné i
stav nasi imunity.
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Spankova deprivace

sam, ale je to i zpusob muceni, kdy je Clovéku odpirdn spanek, aby byl prinucen ke spolupréaci. Sami
si spankovou deprivaci mizeme zpusobovat tim, ze napriklad dlouho do noci pracujeme, ¢teme,
divdme se na televizi namisto spanku samotného.

Pokud ndm dlouhodobé chybi moznost poradné se prospat, hrozi nasi psychice i organismu potize.
Bez dostatecného spanku upadame do letargie, dostavuji se problémy se soustiredénim a pozornosti.
Objevuji se depresivni stavy, nékdy dokonce halucinace a paranoia. Mezi fyzické projevy



nedostatec¢ného odpocinku a spanku patri tres rukou, poruchy vyjadrovani, ztraceni smyslu pro
orientaci. Po sedmnécti hodinach beze spanku se lidské télo zacne chovat obdobné, jako kdyz ma ptl
promile alkoholu v krvi. Praimérny zdravy ¢lovék dokaze vydrzet beze spanku po dobu osmi az deseti
dnt, dostavuje se vSak silna unava a vyCerpani organismu.

Potize s usinanim

Zname to vSichni, veCer po naroéném dni ulehneme do postele a ne a ne usnout. Télo je unavené, ale
z néjakého duvodu spanek neprichazi. Kdyz se tato situace opakuje ¢astéji, byva to stav velmi
neprijemny. Co ale s tim? To, Ze nemuzeme v klidu usnout, mize mit celou radu pric¢in. Obvykle jimi
byva stres po celodennim shonu ve Skole nebo v praci. Rovnéz to mohou byt Uzkosti a obavy ze dne
nadchazejiciho. Prvni pomoci a radou v takovémto pripadeé je, zkusit trochu polevit a udélat si ¢as i
na Cinnosti, které Vam délaji radost a prinaseji ulevu. Odpoledni siesta a treba i kratké prospani se
Vam v naroéném dni mohou pomoci, avsak trpite-li dlouhodobéji potizemi s usinanim, pak tuto
odpoledni chvilku radéji vynechejte. Nocni spanek je pro télo prirozené;jsi.
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Jak muze uzivani prasku na spani ovlivnit nasi psychiku
Dle poslednich vyzkumu trpi poruchami spanku az padesat procent dospélé populace. Témér dvacet
procent z nich resi tyto obtize farmakologickou 1é¢bou. Méli bychom védét, Ze uzivani vétSiny
farmak na spani zpusobuje zavislost. Zbavit se ji nebyva snadné.
Hypnotika
Neziidka se stava, ze lidé hypnotika naduzivaji. Jedna se o nejstarsi generaci praskl na spani.
Prvotni davky hypnotik totiz prestanou stacit a tak osoba, trpici spankovymi obtizemi jejich pocet
¢asem navySuje. Po vysazeni téchto praski na spani se vSak dostavuje nespavost, ktera je jesté horsi,

nez ta predchozi. V pripadé pokrocilejsi zavislosti na hypnotikech se dostavuji izkosti, napéti, potize
s tlakem a busSeni srdce.

Benzodiazepiny

Urychluji a usnadnuji usindni, snizuji poCet noCnich probuzeni a prodluzuji dobu spanku. Po jejich
uziti se vSak ¢lovék muze citit utlumeny i béhem dne.

Z-generace léku na spani

Jedna se o skupinu 1ékii, které maji nizsi vyskyt vedlejsich nezadoucich Gcinka.

Preparaty na bazi melatoninu

Preparaty s obsahem latek analogickych tomuto spankovému hormonu predstavuje pro lidi trpici
nékterou z poruch spanku velkou nadéji. Melatonin vétsinou tlumivy efekt nemivé a rovnéz
nevyvolava pocity polobdéni i v prubéhu dne. Na rozdil od vySe zminénych, starsich 1ékti na spani
nezpusobuje zavislost, a jakozto latka télu vlastni, je velmi dobre snasen.

Bylinky pro lepsi spanek

Bylinkové Caje a pripravky nemusi Gcinkovat okamzité, proto je dobré uzivat je nékolik dni po sobé.

Vhodny je hefrménkovy ¢aj, tablety a kapsle s obsahem kozliku 1ékarského, levandulova
aromaterapie.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/benzodiazepiny-a-jejich-rizika
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Kozlik 1ékarsky

Jednou z bylinek, jejiz vytazek se na obtize se spankem uziva pomérné ¢asto, je kozlik lékaisky. [*]
Tato rostlina se k reseni obtizi se spankem uziva v lidovém lécitelstvi uz odedavna. Kozlik lékarsky,
latinsky Valeriana officinalis, zvany téz valerian, je viceleta rostlina ktera dorusta az do vysky
jednoho a pul metru. Jeji kvéty jsou bilé az bledértizové barvy. Tato rostlina roste na tizemi Evropy.
Kozlik 1ékarsky ma uklidnujici a uvolnujici uc¢inky, zmirnuje svalové napéti a podrazdéni a celkové
uklidiiuje nervovy systém organismu. Pisobi nejen proti nespavosti, ale i prepracovanosti ¢i migréné
a navozuje prijemnou rovnovahu. Je treba vsak brat v vahu to, Ze jeho uklidnujici i¢inky mohou vést
ke zpomaleni Vasich reakci.

Medunka lékarska

Tato rostlina ma zklidiujici i¢inky a proto je Casto soucasti pripravkli pomahajicich proti stresu,
nervozité a porucham spanku. Uziva se ve formé ¢aju, éterickych oleju ¢i tablet. Je vhodna i ke
zmirnéni napéti a stresu.

Trezalka teckovana

Caj z Trezalky te¢kované je doporu¢ovan zejména pii nespavosti a problémech s usindnim. Vhodné je
jeji uzivani téz stavech uzkosti a pri nadmérném stresu.

Chmel otacivy

Je nejen zékladni surovinou k vyrobé piva, ale také ho miizeme pouzit k pripravé ¢aje, ktery ma
mnoho priznivych 1écivych ucinku pro nase zdravi. Chmel se uzival k reseni spankovych obtizi jiz
odpradavna, plnili se jim napr. polStare s cilem vyvolat spanek. Doporucoval se také jako mirné
sedativum. Uvoliiuje napéti, zmirnuje nervovou podrazdénost a navic také dobre podporuje traveni.

Shrnuti - tipy pro Vas dobry a kvalitni spanek

1. Dodrzujte pravidelny rytmus a rezim usinani a vstavani

Pred spanim relaxujte

Vytvorte si prijemné prostredi pro spanek, tak aby bylo dostatecné klidné, temné, chladné a
s dostatkem cerstvého vzduchu

Spéte na pohodlné matraci a doprejte si kvalitni a Cisté luzkoviny

Nedélejte si z loZnice a postele pracovnu ani jidelnu

Spéte dostatecné dlouho

Nedivejte se tésné pred spanim na televizi

Vyvarujte se alkoholu, koureni a tézkym a korenénym jidlim pred spanim
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Mate-li potize se spankem a usinanim navstivte nas portél, kde doporucujeme relaxacni koupel s vuni
levandule. Osvézujici koupel s vini levandule je vhodna zejména pri nespavosti - ma zklidiujici,
uvolnujici uc¢inek, zmirnuje bolesti hlavy i dychaci potize, otevira a Cisti vSechny cakry. Kromé
koupelovych soli s viini levandule mame v nabidce i dalsi produkty s viini levandule - mydla, svicky.
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