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Dennik KOSICE DNES

SPANOK JE PRAVIDELNE SA OPAKUJUCI STAV ORGANIZMU
NESPAVOSTI PREDCHADZAJTE DODRZIAVANIM SPANKOVEJ HYGIENY

AK VSTAVATE SKORO RANO, STE SKOVRANOK, AK PONOCUJETE, TAK STE SOVA

Spanok je pravidelne sa opakujuci stav organizmu, nevyhnutny pre nasu existenciu. Pocas
spanku zaujimame typickd polohu, mame zniZzenu pohybovu aktivitu a reakcie na vonkajsie
vplyvy, dochddza tiez k zmenam v mozgovej aktivite. Spanok nie je uniformny dej, v priebehu
spanku sa vystriedaju plytké a hlboké stadia v tzv. spankovych cykloch, ktorych pocet sa
meni v zavislosti od dizky spanku.

"ZloZenie a dizka spdnku sa v priebehu Zivota meni, vekom sa skracuje a redukuji sa
hiboké spdnkové stddia, pribida plytky spdnok a Castejsie st prebudenia. Dizka a
ukladanie k noénému spdnku je znacne individudlne a geneticky podmienené," povedala
MUDr. Maria Tormasiova, PhD. z Neurologickej kliniky LF UPJS a UN L. Pasteura v Koiciach.

"Dospely clovek ma potrebu spdanku okolo 7 - 8 hodin, su vSak typy, ktorym postacuje 4 - 6

hodin a na druhej strane k pocitu dobrého vyspatia niektori potrebuju 9 - 10 hodin.
Podobne na tom su jedinci, ktori vstdvaju skoro rdano, su to tzv. Skovrdanky a druhu skupinu
predstavuji tzv. sovy, ktoré ponocuji do neskorych hodin. Pokial' déjde k zmene dizky
alebo nacasovania spdnku s nepriaznivym vplyvom na denné aktivity, dochddza k
poruchdm spdnku."

K najCastejSim porucham spanku patri nespavost, s ktorou ma skisenost takmer kazdy.
"Existuje akutna - situaéne podmienend nespavost, napr. v skiskovom obdobi, v stresovych
situdcidch v rodine, na pracovisku alebo pocas choroby. Tento typ nespavosti obycajne
pominie s ustupom priciny, ktord ju vyvolala a len zriedka vyZaduje liecbu. Avsak 10 - 15
percent pacientov trpi tzv. chronickou nespavostou, ktora trvd dlhsie ako tri mesiace, méze
sa prejavit poruchou zaspdvania, prerusovanym spdnkom alebo predéasnym prebudzanim.
Dochddza k nedostatocnému mnoZstvu spdnku, jeho ndsledkom je pocit neodpocinutia a
unavy ¢i strata energie pocas dria. MéZu sa tieZ objavit poruchy sustredenia, podrdZdenost,
ndchylnost k chybam, ale aj poruchy paméiti a nezriedka aj somatické tazkosti, ako bolesti
hlavy, tazkosti s travenim a pod.," hovori MUDr. Tormasiova.

Nespavost moze byt podmienend psychickymi poruchami, c¢asto sa spaja s uzkostou,
depresiou, somatoformnou poruchou (ide o poruchu vnemov, psychickych funkcii a
spravania, ktoré nie su spésobené telesnymi poruchami), niekedy znovuobjavenie nespavosti
mbZe naznacovat recidivu psychického ochorenia.

"S nespavostou sa stretdvame nezriedka pri poruchdch funkcie sStitnej Zlazy, cukrovke,
pocas tehotenstva, v obdobi menopauzy, pri ochoreniach spojenych s bolestami a pod.
Nespavost mézZu vyvolat niektoré lieky, ako napr. kortikoidy, lieky na dpravu hladiny tukov
v krvi, vysokého krvného tlaku, lieky na povzbudenie, antiepileptikd, anorektika,



antidepresiva. Ale aj psychoaktivne ldatky, alergény, kdva, nikotin a alkohol neprispievaju
dobrému spdanku," dodava doktorka Tormasiova.

Osvojenie pravidiel spankovej hygieny by malo byt prvym krokom na ceste k zdravému
spanku. A ¢o by ste v posteli nemali robit? Nemali by ste citat, pracovat s pocitacom, jest,
pozerat televizor a pod. V miestnosti, kde spite, by mala byt teplota 18 - 20 °C. Minimalizujte
tiez vplyv hluku a svetla. Zaspdvanie a vstavanie by malo byt pravidelne nacasované. Ak sa
vam nedari zaspat, vstante aspon na chvilu z postele. V posteli by ste sa nemali prevalovat,
premyslat ¢i snaZit sa za kaZzdu cenu zaspat. Ak to robite, obycajne dosiahnete opacny efekt.

"Vo veéernych hodindch nekonzumujte tazko strdvitelné jedld, kdvu a éaj. Energetické
ndpoje by ste nemali pit uz od popoludriajsich hodin. Alkohol a fajéenie neprispievaji tieZ k
dobrému spdanku. Do vecernych hodin nepresuvajte déleZité rozhodnutia, fyzicku aktivitu
vrdtane pobytu v posilfiovni. Naopak, venujte sa &innosti, ktord vam poméze zbavit sa
stresu, a tak sa pripravite na kvalitny spanok," povedala na zaver dr. Tormasiova.



