zdravi




rinc Harry se nedavno stal ot-

cem. KdyZ mu zkuSenéjsi bra-

tr William gratuloval, zaroveii

s pfanim ho piivital do spo-

le¢nosti spankové deprivo-
vanych. Ano, Cerstvi rodie se moc
nevyspi, ale jejich mlady organismus si
poradi. Existuji horsi situace a vyjznam-
néjsi spankové poruchy, které mohou
doopravdy zahybat s nasim zdravim.
Za co vSechno miiZe Spatné spani?
A s ¢im nam pomiiZe spani kvalitni?

Obezita. Alzheimerova nemoc.
Nadorova bujeni. Vrasky v obliceji.
To vSechno miiZeme ovlivnit tim, jak
moc a jak kvalitné spime. V détstvi,
dospélosti i ve staii. ,Spanek a spravné
vyluéovani spankového hormonu
melatoninu mé podstatny vyznam pro
rozvoj détského mozku,“ vysvétluje
Sona Nevsimalovd z Neurologické
kliniky 1. LF UK a VFN a pfedni
¢eskd odbornice na spanek. ,Podili
se na rozvoji intelektovych funkci,
fedi, chovani, ale i na pohybovych
dovednostech a télesném ristu.
Asi nepifekvapi, Ze védci prokazali
souvislost mezi nedostatkem spanku
aporuchamipozornosti, hyperaktivitou
i poruchami v ramci autistického
spektra.

Novorozenci piipominaji  Sipko-
vé RiZenky — potiebuji spat étrnict
aZz sedmnict hodin denné, mZourat
v bdélém stavu dovedou tak t¥i hodiny
v kuse. Ro¢ni dité prochrupka zhru-
ba tfindct hodin, ve tiech letech dva-
nact hodin. Jesté v predskolnim véku
si hodné déti potfebuje odpocinout
po obé&dé, ale no¢ni spanek by mél tvo-
fit zaklad v kazdém véku. Postupné jak
rosteme (a starneme) potfeba spanku
logicky klesé, ale spanek potfebujeme
stale. Skolaci devét aZ jedenact hodin,
teenagefi osm az deset, dospéli sedm
az devét hodin.

S pokrodilym vékem se spanek zmél-
¢uje, ubyva hlubokého, tzv. NREM

PORUCHY SPANKU

a REM spanku, starsi ¢lovék se obvyk-
le i ¢astéji budi a zaroven se spanek
presouva do diivéjsich hodin. (Senio-
rim se har spi také kviili zdravotnim
problémiim, napiiklad bolestem pfi
artréze kloubti a podobné.)

Bez spanku podle odbornikd nepieZi-
jeme déle nez jedenact dni. Existuji
samoziejmé blazni, ktefi maji chut ris-
kovat Zivot vyménou za zapis v Guin-
nessové knize rekordd. Absurdni, pro-
toZe ta tyto pokusy ani neregistruje,
jelikoz jde o hazardovani se zdravim.
Po ¢étyfiadvaceti hodinach soustavné-
ho bdéni totiZ za¢ne organismus da-
vat jasné najevo, Ze se mu néco nelibi:
zvysi se hladina stresovych hormoni
a krevni tlak, klesa télesna teplota
a imunitni systém ma co délat, aby udr-
%el chod. Sestadvacetilety Ciitan Tiang
Siao-$an, ktery v roce 2012 jedenact
dni nepretrZité sledoval mistrovstvi
Evropy ve fotbale, zaplatil za svou va-
Seti pro kopanou Zivotem.

Pro¢ se bez spanku neobejdeme, to
opét objasni 1ékatrka: ,Spanek je dile-
Zity pro regeneraci télesnych i duSev-
nich sil, paméfové procesy, imunitni
reakce a hormonalni a metabolické po-
chody véetné udrzovani pfimérené té-
lesné hmotnosti,“ jmenuje profesorka
Nevsimalova. ,Rovnovidha nékterych
hormonii vyluéovanych ve spanku bra-
ni vzniku obezity a metabolického syn-
dromu. Dostateény spanek je prevenci
zvySeného krevniho tlaku, infarktd,
cévnich mozkovych piihod, cukrovky
a je ochranou i proti rastu nadort.”

Jaky pfesné vliv ma spanek na zdra-
vi mozku? -,Pomoci glymfatického
systému se hluboka spankova stadia
podileji na odplavovani toxickych
latek z mozku a sniZuji tak riziko né-
kterych degenerativnich onemocnéni,
napiiklad Alzheimerovy demence,”
doplituje Sotia Nevsimalova. Bez do-
stateéného spanku by mozkova spo-
jeni nebyla v kondici a nepracovala by
naplno. KdyZ se ¢lovék potiebuje néco

o Poruch spanku pfibyva. Podle Svétové spankové spoletnosti problémy se spankem ohrozuji
zdravi a kvalitu Zivota aZ 45 % svétové populace.

o Radi se mezi né nespavost (insomnie), kterd se projevuje neschopnosti usnout,

pieru$ovanym spankem a éasnym probouzenim. Je znama také naopak zvySend spavost

(hypersomnie).

o K dal¥im porucham patf{ spankovd apnoe (projevuije se zastavami dechu), syndrom
neklidnych nohou u Zen, Klein-Lewinliv syndrom, ktery celkem vzacné postihuje dospivajici

chlapce, ndmésiénost, no¢ni désy a dalsi.
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DOKONALA
SPANKOVA HYGIENA

Jak to zafidit, aby vase spani bylo
efio fiutio? Dodrzuijte nasledujici
zdsady.

1. Nepijte Sest hodin pred ulehnutim
do postele kdvu, Eerny nebo zeleny Caj,
colu, energetické napoje a ani alkohol.

2. Tti, Iépe i Etyfi hodiny pred usnutim
vynechejte tézka jidla.

3. Kutaci by si pfed spanim (nebo v noci pfi
probuzenf) méli odpustit cigaretu.

4. Lehka prochdzka pred spanim je fajn,
cviceninaopak mize spanek narusit.
Pravidelné cviceni (ale ne vecer) spanku
naopak prospiva.

5. Postel (a loZnice vilbec) by méla
slouzit jen ke spanku, piipadné
intimnimu Zivotu. V posteli se jinak
nezdrzujte, po probuzenise v ni
zbyte&né nepievalujte a uz viibec tam
nekonzumuite jidlo.

6. Do loznice podie odbornikd nepatfi
televize, takze ani sledovani serialG
z postele nenizdravé.

7. Chodte spat a vstavejte kazdy den
pfiblizné ve stejnou dobu. Platitoipro
vikendy.

8. Jste-li zvykli zdfimnout si béhem dne,
nespéte vic nez tfi ctvrté hodiny.

9. Vloznici udrZujte teplotu mezi 18a 20
stupniavétrejte vni.,

10. Pouzivejte pfijemné a pohodiné lozni
pradlo.

Zdroje: Ceské spolecnost pro vyzkum spanku a spankovou
medicinu, Svétova spankova spolecnost (World Sleep
Society), www.spankovéporadna.cz

naucit, zapamatovat si nové informace,
mél by tudiZ dostate¢né spat. ,Spanek
skute¢né obnovuje schopnost mozku
udit se nové véci,“ tvrdi expertka. Ho-
voii o vietenové aktivité: ,Z docasné-
ho tlozisté paméti v hipokampu pfenéa-
&i viretena pamétové stopy do mozkové
kiiry, tedy do trvalého tuloZiSté, ¢imZ
umoziiuji konsolidaci paméti.*

Obecné nejen pamét, ale i kreativita
trpi nedostatkem spanku. Podle Nevsi-
malové pry Einstein naSel feSeni teo-
rie relativity béhem REM spanku. Ten
pry pomohl Mendé&lejevovi k rozloZeni
tabulky prvkd i Paulu McCartneymu
k napséani hitu Let It Be.

HAA AR

Nékdo }nﬁie ﬁémitmout, Ze po planeté
Zemi chodili géniové, kteii spali prama-
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lo, a piesto jim to pélilo vic nez dost.
Takovy Leonardo da Vinci pry neprakti-
koval Zadné souvislé no¢ni spani, zdifml
si kazdé &tyii hodiny na dvacet aZ tiicet
minut. Vic by byla ztrata ¢asu a svét by
mozn4 prisel o par skvélych vynalezi
i tsmév Mony Lisy.

Nikola Tesla spal pry denné jen dvé
hodiny, Thomas Alva Edison ¢tyii az pét
hodin, podobné jako Alexander Graham
Bell. V noci toho moc nenaspal ani Win-
ston Churchill nebo Honoré de Balzac,
ktery proslul nejen svymi romény, ale
i konzumaci nepiedstavitelného mnoz-
stvi kavy.

JenZe vyjimky jsou vyjimky. Stejné
jako svou hlavu nepiimé&jete, aby z fleku
vynalezla néco jako Zarovku, nemiZete
presvédcit zbytek téla, aby po par hodi-
néch stoprocentné fungovalo.
DIRIGENT CASU
Rytmus spanku a bdéni méi
v mozku na starosti hypota-
lamus, ktery #idi produk-
ci hormonu melatoninu.

Na ten je expert Karel

Sonka z Neurologické Kli- ...
Tolik dospélych
trpi obcasnou
nespavostt.

niky a Centra klinickych
neurovéd UK: ,Melatonin
je doslova dirigentem na-
$eho ¢asu. Pro télo je signéa-
lem, Ze je noc, a tedy vhodna
doba na spanek,” vysvétluje. Ten-
to hormon ovlivituje ob&h krve, krevni
tlak, télesnou teplotu, metabolismus
cukrd, tuki i bilkovin. M4 vliv i na pro-
dukci pohlavnich hormonti, imunologic-
ké reakce, pribéh starnuti a tak dale.

S piibyvajicim vékem se tvorba mela-

_ toninu zpomaluje. I proto mivaji starsi

lidé potize se spankem. Melatonin ale
miZete télu dodat uméle — exogenni
melatonin ma stejné sloZeni jako me-
latonin endogenni, ma pochopitelné

ZENY VERSUS MUZI

i stejné funkce, jen se vstfebava ze za-
Fvaci trubice: ,Exogenni melatonin, po-
davany perorilné, ma slaby hypnoticky
u¢inek, ale silny u¢inek na nastaveni
&tyfiadvacetihodinového rytmu. Po-
méahé napiiklad pii 1é6¢bé zmény rytmu
po preletu vice ¢asovych pasem, pii
16¢b& nespravného nacasova-
ni doby spanku a 1écbé ne-
spravného trvani cirkadi-
anni periody u nékterych
nevidomych,“ upfestiuje
profesor Sonka. Dodava
trefnou metaforu: ,Kdyz
je dirigent slaby, muiZe
mu pomoci dirigent ex-
terni.“ (Problém je v tom,
Ze a¢ je melatonin v mnoha
zemich dostupny ve formé do-
pliiku stravy, napiiklad ve Francii, Itlii,
na Slovensku, ¢eska legislativa to zatim
neumoziuje.)

VYNALEZ DY

Jesté par slov k tzv. cirkadidnni rytmu,
ktery zminil profesor Sonka. Diky me-
latoninu dostaneme ,celotélovou in-
formaci, Ze je noc a Ze je vhodna doba
ke spani. Jde o docela sloZity proces,

a protoZe ne vSichni jsme neurologové,

o Od kojeneckého véku spi dévtata o néco déle neZ chlapedci - jejich spankové rytmy se
utvéFeji o néco dfive, amimo jiné i proto jsou méné ohrozené syndromem ndhlého dmrti

kojenca.

o1 v pozd&jéim véku maji divky vy$3i potfebu spanku, jejich spanek je souvislejsia obsahuije vice

hlubokych NREM stadif.

o Z4rovefi ale zazivaji v priib&hu Zivota vice rizikovych obdob. Spankové poruchy hrozi
v obdobi menstruace, téhotenstvi a Sestinedélf (jak bylo Feceno v ivodu textu, spankovou
deprivaci trpiiv krdlovskych rodinach). Nespavost s sebou nese i klimakterium.

o Naopak tfeba s chrapanim maji ¢astéji potize muzi. Uvadi se, Ze jich chrdpe okolo 40 %.
Zptisobuje to jind anatomie dychacich cest, masivnéj3i mékké patro, objemnéjsi kofen
jazykai vét$i hrtan. U zen mlize chrapani spustit menopauza, kdy dojde ke ztraté elasticity
vazivav disledku hormonalnich zmén. Chrapani negativné ovliviiuje obezita, protoze tuk
se neusazuje jen naviditelnych partiich, ale tfeba i v hitanu. Prévé vibrace mékkych tkani
v hitanu pfi dychani zpisobuji ten nepfijemny rachot.




feknéme, Ze je to prosté genidlni vynalez
pfirody. ,Je projevem adaptace na Ctyfia-
dvacetihodinovy cyklus pfirody a umoziuje
lep$i preZiti v periodicky se ménicim vnéj-
&fm prostiedi," vysvétluje profesor Sonka.
Je jednou ze zdkladnich vlastnosti Zivo-
Cichti (ostatné i nékteré rostliny zavira-
ji na noc své kvéty, i kdyZ tieba rostou
v temné mistnosti)a poji se s nasi aktivi-
tou, se stiidanim bdélosti a spanku.
Technicky vzato u saved, tedy i u nas,
hraji hlavni roli tzv. parovd supra-
chiasmaticka jadra (zkratkou SCN),
ktera se nachazeji v pfednim hypotala-
mu pifmo nad kiizenim zrakovych ner-
vii. SCN maji pfimé propojeni se sitnici,
proto ptisobeni svétla (nejen denniho,
ale i svétla z vselijakych obrazovek)
a tmy plisobi na nasi tnavu ¢i svéZest.
Pokles denniho svétla umoZiiuje zvySe-

KOLIK SPANKU JE
POTREBA

¢ Novorozenec 14az17 hodin

¢ Kojenec 123z 15 hodin
¢ Batole
o Predskoldk
o Skolak
¢ Dospivajici
o Stfednivék
e Starsi

1123214 hodin
10az13 hodin
gaz11 hodin
8az10 hodin
72z 9 hodin
72z 8 hodin

ni hladiny hormonu melatoninu, zatim-
co svétlo v nespravnou dobu blokuje
cirkadianni rytmus. (Cirkadianni rytmy
se lehce lisi, proto se nékdo citi spiSe
jako skfivan, nékdo jako sova.)

Za zminku stoji jeSté jedna pozo-
ruhodni véc. Uréité jste si na svych
pubertacich vSimli, Ze se jim nechce
vecer do postele a w5
vali do obé&da. Souvisi to s vylu¢ovanim
ristového hormonu, ale i naduZivinim
medialnich technologii. Modré svétlo
obrazovek poditaci, telefond, tabletti
blokuje sekreci melatoninu — a to je vy-
zva pro vSechny z nas, kdo jsou na obra-
zovkach (pracovné) zavisli.
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Pojdme si zopakovat fo hejﬁﬁleiifé;j-
§i: Bez kvalitntho spanku nefunguje

&ji by vyspa-

b ™

imunita. ,Dostate¢né dlouhy spanek
je nezbytny pro kvalitni imunitni sys-
tém,“ shrnuje profesorka NevSimalo-
va. Restrikce spanku podle ni vede
k oslabeni vii¢i infekénim onemocné-
nim nebo nadorovému bujeni (zmiruje
hlavné rakovinu prsu, prostaty, délohy,
tlustého stfeva nebo nékteré formy
leukemif). Nedostatek spanku vede na-

priklad i ke zhorSené tvorbé protilatek

po oc¢kovani.

Naopak dostateény spanek je skoro
to nejlepsi, co si mizete (kromé opti-
malniho jidla a pohybu) naordinovat
na zdravy Zivot a zdravé starnuti. Pri-
spiva taky ke stabilizaci vahy. Klicem je
rovnovaha mezi leptinem, ktery signa-
lizuje pocit sytosti, a ghrelinem, ktery
naopak spousti hlad. Hadate spravné,
malo spanku zvysuje hladinu ghrelinu,
takZe ¢lovék ma chuf se najist a pre-
jist. A jako na potvoru ma chut hlavné
na sladkeé.

Jesté jeden mocny argument pro ¢as
v pefinach: Je dokazano, Ze dlouhodo-
by spanek kratsi nez Sest hodin s sebou
nese az Ctyfikrat vySsi riziko infarktu
a dvakrat vy$si pravdépodobnost cévni
mozkové pithody (v porovnani s osmi-
hodinovym spankem).

Tak dobrou noc. Staii Rekové by
pravili: Nechf vas ochraiiuje bih
spanku Hypnos. A maminky by fek-
ly: At vas blesky Stipou celou noc. m

alena.bartosova@mfdnes.cz
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Sambuco

CERNY BEZ

Do skupiny Sambucolu pfibyla novinka - détmi nadSené vitani “Medvidci” jsou tady!
Stati 2 bonbénky denné ke zvy3eni odolnost déti od 4 do 12 let viici infekcim. Jsou
pfijemnou a chutnou obranou pfed rymou a chfipkou, které jsou tak asté v détském
kolektivu. PFi jiz probihajici infekci se doporucuje popularni Sambucol sirup “Pro déti".
Pro dospélé jsou zde ostatni Sambucol produkty, véetné populdrnich “Tobolek”.

Sambucol byl pivodné vytvofen v Izraeli, pfednimi svétovymi védci jako pfirodni pii-
pravek na chfipku a nachlazeni. Unikatni.extrakci Stavy Cerného bezu, se zachova
jedna jejf slozka (AntiVirin), ktera je schopna zastavit viry v proniknutf do zdravé
buriky. To prakticky znamen4, Ze Sambucol je schopen vyrazné zkrétit infekci

a znaéné zmirnit jeji prbéh.

Béhem vice neZ 25 let testovani Sambucolu bylo roku 2001 zjisténo,
¥e Sambucol je naprosto vynikajici k posileni oslabené imunity.
Bobulky ¢erného bezu maji dokonce vy3si obsah anti-
oxydant{l neZ ostatni fialové ovoce, jako jsou napriklad
borfivky, ostruziny a éerny rybiz.

Zadejte ve vasi Iékarné, na lékarenskych e-shopech,
nebo na www.sambucol-shop.cz

Vice informaci na: www.sambucol.cz



