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A\ 4
lanek prelozil Ing. Jifi Hruda

V druhé &asti naseho specialu o problémech se spankem u pacientli s HCH pfinaSime
“lednoducha pravidla pro dobry spanek”. Tento ¢lanek je vybérem z rozsahlé prace
profesorky Morton o spanku v souvislosti s HCH.

Jednoducha pravidla pro dobry spanek

Tohle je spatné! Pocitace by v loZnici nemély byt a pred spanim byste neméli Cist z podsvicenych
monitord.

V prvni ¢asti téchto zasad dobrého spanku profesorka Morton objasnovala, co je znamého o
problémech spanku v souvislosti s HCH. Problémy se spankem a ztrata normalniho denniho rytmu
jsou u HCH bézné, ale i v zakladu ovlivnitelné. Zde podle toho, co je znamé o poruchach spanku
pfi HCH, a rovnéz i podle rad, které vychazeji z vyzkumu spanku vSéeobecné, chceme prezentovat
jednoducha pravidla kvalitniho noéniho spanku, jak je pani profesorka uvadi.

Pravidla jsou zde uverejnéna s povolenim Elsevier Science, kde v ¢asopise Experimental
Neurology v roce 2012 byl publikovan ¢lanek prof. Morton o cirkadialnich a spankovych poruchach
u HCH.

Tento vytah je pouze informativni, HDBuzz neni Iékafska poradna. Pokud mate problémy se
spanim, méli byste navstivit svého Iékare.
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Cas spanku a zdfimnuti

1.

2.

Stanovte si ¢as spanku a jdéte do postele cca 30 minut pfed touto dobou.

Nastavte si probuzeni po 8 hodinach. Pravdépodobné budete potfebovat nastavit budik, aby
vas probudil. Musite pak vstat z postele, i kdyZz se mlzete jesté citit unaveni. Zfejmé vam to
bude trvat nékolik tydn(, nez si zvyknete na “ulehnuti” a “vstavani”. Drzte se téchto ¢asu i o
vikendech, dokud se va$e navyky neustali.

Zavedte si stalé aktivity pred ulehnutim, které vdm pomohou usnout.

Chrante se zdfimnuti béhem dne. Pokud se citite ospali, délejte néco jiného. BéZte na
prochazku, pfipravte si jidlo, osprchujte se. V pfipadé, ze si musite zdfimnout, nastavte si
budik maximalné na 30—40 minut.

Cviceni
Cvitte béhem dne, ale necvitte uz 2 hodiny pfed ulehnutim.

Jidlo a piti

1.

Nepijte kavu vice nez po 4 hodinach od probuzeni — napfiklad, kdyZ vstavate v 7 rano, uz
byste neméli pit kavu po 11 dopoledne.

Alkohol nepijte minimalné 2—3 hodiny pfed odchodem na Itzko — napfiklad pokud jdete spat v
11 vecer, nepijte alkohol po 8-9 vecer.

Zkuste jist posledni velké jidlo tak 4 hodiny pfed spankem.

Dejte si malé jidlo pfed spankem. Pomoci mohou jidla bohaté na tryptofan — napfiklad mléko,
vajicka, jogurt, maso, ofechy, ryby a syr. Zkuste teplé mléko s medem nebo banany.

,»Postel by méla byt pouzivana pouze pro spani, ¢teni a sex! “

1.

Vynechejte koufeni nebo zvykani tabaku 1-2 hodiny pfed spankem. Omezte koufreni.
Nikotin je droga, ktera zrychli tep vadeho srdce, zvysi krevni tlak a stimuluje aktivitu mozku.
Jestlize jste zavisli na nikotinu, popsané jevy vas mohou v noci budit. Je nutné zdlraznit, ze
pokud prestanete koufit, pfinese vam to dalSi zlepSeni zdravi.

Vase luzko

Postel by méla byt pouzivana pouze pro spani, ¢teni a sex! V posteli

e nepracujte,

e nesleduijte televizi,

¢ nehrajte pocitaCové hry.
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Postel by méla byt pohodlna — ani pfilis tvrda ani pfili§ mékka. Pokud jste si v poslednich 10
letech nepofidili nové matrace, uvazujte o tom, jestli neni ¢as si pofidit nové nebo alespon vhodnou
podlozku — kvuli $patné matraci trpi pohybova soustava a hlavné klouby. Pokud je vam v noci
chladno, pouzijte radéji teplou pfikryvku nez nékolik dek, které mohou byt téZké. Naopak, pokud je
vam uprostfed noci horko, pouzivejte 2 lehké pfikryvky, abyste mohli jednu v noci odhodit. Jestlize
na lizku spite spolu se svym partnerem pod jednou pfikryvkou, pofidte si kazdy svou pfikryvku.

Loznice
V loznici je lepSi
1. nizSi teplota, idealné 18-20 °C
2. je vhodné pred spankem pofadné vyvétrat.
3. zatemnéni loznice by mélo byt co nejvétsi, pokud je to mozné,

4. ataké by loznice mély byt v co nejklidnéjsi ¢asti domu nebo bytu. Cim vétsi klid a ticho, tim
lépe.

V loznici nem4 byt televizni pfijima¢ nebo pocitac¢, pfipadné by mély byt zcela vypnuty. V4§ mobilni
telefon musi byt vypnuty a nejlépe v jiné mistnosti.

Priprava do postele
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7 ”

Zavedte si “stalé aktivity pfed ulehnutim

vcetne relaxacnich aktivit jako sprchovani nebo Cteni.

Zavedte si ritual pfed spanim. Naptiklad vypnéte mobilni telefon, dejte si svacinku, vypustte
koCku, vycistéte si zuby, lehnéte si a nékolik minut si ¢téte. Je dobré pfidat i néjakou relaxacni
techniku — meditace nebo koupel.

Zadné starosti

e Pokuste se nemyslet na praci, Skolu, denni zivot nebo nemoc. Pokud je ve vasi povaze si
starosti pfipoustét, naucte se v pozdnim odpoledni sepsat seznam starosti a rozhodnéte, které
odsunete na zitfek. Naplanujte si to a nechte ostatni na seznamu pro jiny den.

e Nepfipoustéjte si problémy s nespavosti. Lidé maji udivujici kapacitu pracovat bez spanku a
dobry noéni spanek ¢asto nastoli rovnovahu. Oproti vSeobecnému presvédceni, nespavost
neni smrtelna. Muze zplsobit vasi nabru€enost a dlouhodobé muze byt Skodliva vasemu
zdravi, ale nezabije vas. Neni Uplné jisté, jak moc spanku je potfeba k Zivotu, ale je to mnohem
méné, nez dela primérna nespavost. TakZe starosti, ze nemU(Zzete usnout, jsou
kontraproduktivni a zbyteCné.

e Pamatujte si, Ze kdyz nemulzete usnout, stejné mazete odpocivat. Jedna z hlavnich funkci
spanku je télesny odpocinek. Kdyz usnete, vase srdce se znatelné zpomali. | pfi klidném
lezeni v posteli se srde¢ni tep zpomali. Tak, i kdyZ stravite 8 hodin v posteli bez spanku, je to
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pro vas mnohem leps$i, nez vstat, pfemyslet a byt nastvany, ze nemuizete usnout.

Usnuti a spanek

Zaujméte svou oblibenou pozici pro spanek. Kdyz nemuzete usnout béhem 15-30 minut, zkuste
vstat, prejdéte do jiné mistnosti a ¢téte, dokud nebudete ospaly. Néktefi lidé maji dobrou zkuSenost
s poslouchanim radia nebo namluvenych knih, coz je uspava. Radio je mnohem méné stimulujici
nez televize, takze poslech radia je vhodny.

Probuzeni uprostred noci

Vétsina lidi se jednou, dvakrat v noci z riznych duvodud probudi. Pokud del§i dobu nemuzete
usnout, vstante a zkuste se unavit napfiklad ¢tenim, poslechem radia nebo néjakou jinou
nenaroc¢nou ¢innosti. Vhodna je také néjaka relaxace — koupel, meditace. Nékdy staci se dojit napit
nebo néco malého snist.

Urcité se nezabyvejte
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e pracovnimi povinnosti,

kontrolou e-mailu,

hranim PC her

nebo Uklidem.

Po asi 20 minutach jdéte opét do postele. Pamatuijte si, Ze vas €as pro spani zac¢ina ve vas zvoleny
¢as odchodu na ltzko. Pokud nemuzete spat, neposunujte si nastaveny ¢as pro vstavani, abyste
to kompenzovali. Méli byste vstavat 8 hodin po odchodu na liZko.

Tento Clanek je vytahem peer-reviewed pfehledového ¢lanku napsaného prof. Morton v ¢asopise
Experimental neurology, ktery pojednava o celém vyzkumu spanku u HCH , véetné. toho, co déla

prof. Morton. Pro vice informaci o nasich zasadach pro zpristupnéni informaci nahlédnéte na
FAQ...

© HDBuzz 2011-2018. Obsah HDBuzz je sdilen zdarma, v ramci Creative Commons Attribution-
ShareAlike 3.0 Unported License.
HDBuzz ma informacéni charakter, nenahrazuje odbornou péci. Pro vice informaci navstivte hdbuzz.net
Vytvoreno dne 29. Cerven 2018 — Stazeno z: https://cs.hdbuzz.net/120

Neéktery text na této strané jeSté nebyl pfelozen. Nize je zobrazen v plvodnim jazyce. Pracujeme na tom, abychom jej
prelozili co nejdfive.
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