»opanek chronicky kratime,“ fika profesor Sonka

Profesor Sonka rika: »Spanek chronicky kratime.“

Spanek je soucasti zdravého Zivota, plsobi jako 1é€ivy mechanismus. A je obecné jedno, spime-li na pravém boku s
pazi na stehné, s hlavou na sever a na bylinkovém polstafi nebo tfeba v loZnici vymalované na zeleno. U pfilezitosti
Svétového dne spanku, ktery pripada na 13. bfezen, poskytl magazinu iForum rozhovor prof. MUDr. Karel Sonka,
DrSc., vedouci Centra pro poruchy spanku a bdéni na Neurologické klinice 1. [ékaFské fakulty UK a V8eobecné fakultni

nemocnice v Praze.



https://neurologie.lf1.cuni.cz/1LFNK-182.html




Umi lidé v Ceské republice spat? Jaky je trend v poétu lidi,
ktefi vyhledavaji Iékafskou pomoc?

Podty lidi, ktefi vyhledaji Iékafskou pomoc z diivodu poruchy spanku, nemame v CR piesné zdokumentované, protoZe
nemoci mohou byt kédovany rizné. Sam si myslim, Ze pocet v poslednich tficeti letech vzrlsta, protoze se zvySuje
moznost diagnostiky a 1é€by nékterych poruch (napf. obstrukéni spankova apnoe, syndrom neklidnych nohou) a zvySuje
se informovanost vefejnosti. Nedovedu vSak odhadnout, zda se v poslednich dekddach méni pocet lidi, ktefi si pfijdou
stéZovat k Iékafi na nej¢astéjsi poruchu spanku — nespavost. Je obecna predstava, Ze lidé spi méné nez pred sto lety
a Ze se chovaji méné vhodné z hlediska spanku a zdravé Zivotospravy.

Existuje ,,desatero“, myslim tim obecné platna doporuceni pro dobry spanek?

Ano, takové desatero existuje, jde o soubor opatfeni, ktera doporuc¢ujeme nemocnym s nespavosti. Zdravy ¢lovék nebo
¢loveék s jinou poruchou spanku nemusi byt na rozdil od nespavce dasledny v dodrzovani téchto pravidel.

DESATERO SPANKOVE HYGIENY:

1. Od pozdniho odpoledne (4—6 hodin pred usnutim) nepijte kavu, ¢erny ¢i zeleny ¢aj, kolu nebo rizné energetické
napoje a omezte jejich pozivani béhem dne. Plsobi povzbudivé a rusi spanek.

2. lynechejte vecer tézka jidla a posledni pokrm zafadte 3—4 hodiny pfed ulehnutim.

3. Lehka prochazka po vecefi muze zlepsit vas spanek. Naopak cviéeni 3—4 hodiny pred ulehnutim jiz mize vas spanek
narusit.

4. Po vecefi jiz nefeste dllezita témata, ktera vas mohou rozrusit. Naopak se snazte prijemnou ¢innosti zbavit stresu

a pripravit se na spanek.

5. Nepijte vecer alkohol, abyste Iépe usnuli — alkohol kvalitu spanku zhorSuje.

6. Nekurte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé nocniho probuzeni. Nikotin také organismus povzbuzuje.

7. Postel i loznici uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu (odstrarite z loznice televizi, v posteli nejezte, nectéte

si a pfes den ani neodpocivejte).

8. V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu.

9. Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu + 15 minut.

10. Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné neprevalujte, postel neslouzi k premysleni.



Jakych nejvétSich prohfeskli se pfi spani dopoustime,
¢eho bychom se méli vyvarovat?

Je otazka, z jakého hlediska posuzujeme vyznam prohfeskl. Obecné nejvétsi prohfeSek dospélého véku je chronické
kraceni trvani spanku. Toho se dopousti velka ¢ast populace a jsou to lidé, ktefi jsou zdravi. Ostatni prohfesky proti
spravné Zivotospravé maiji rlizny vyznam pro rizné nemoci: nedostatek pohybu a velky energeticky pfijem s nasledkem
nardstu hmotnosti je dispozici pro obstrukéni spankovou apnoi. Nadmérna konzumace stimulujicich pfipravku je
nevhodna pro nespavost, v nékterych pfipadech i pro syndrom neklidnych nohou. A tak bychom mohli pokraovat,
obecné absolutné nejhorsi prohfeSek vsak urcit nedovedu.

Pane profesore, jste zastancem zavedeni permanentniho letniho, nebo zimniho ¢asu?

K tomuto tématu mi dovolte trochu delSi odpovéd, ve které se nejdFfive vratim ke skonéeni stfidani zimniho a letniho ¢asu,
protoZe to nékterym lidem vadilo. Zména letniho €asu na zimni a naopak byla v naSem Zivoté drobnost — mala prekazka
denniho Zivota jako spousta jinych, se kterymi se bez probléma musime denné potykat. Zméné ¢asu byla v poslednich
letech pfikladana podle mé nepfiméfena pozornost a stalo se z toho hezké populistické téma, jehoz projednavani je
nekonfliktni, nic nestoji, odvadi pozornost od podstatnych otazek a vSichni tomu rozumi a mohou se do této diskuse
pustit. Byl to umély problém vyvolany médii, na ktery naskodili politici. Dokonce jeden Eesky europoslanec to mél jako
hlavni téma svého pusobeni v europarlamentu — §koda, Ze si nevSiml opravdovych problému.

Ale budiz, zjednoduSime si zivot, k letnimu Casu neni uz
ekonomicky ddvod. Uplné absurdni je vSak nabidka, e zavedeme trvale letni &as. Zménou &asu nelze fesit
nedisciplinovanost populace, ktera chce chodit pozdé spat — to bychom za par let mohli mit poledne za soumraku.
Clovék je denni tvor, potiebuje denni svétlo a méa spat v noci. Cirkadianni rytmus je jeden ze zakladnich fyziologickych
procesu zivych tvor( véetné ¢lovéka a fidi se otac¢enim zemékoule kolem jeji osy, a nikoliv pranim lidi. Mala expozice
dennimu svétlu ma zdravotni nasledky. Denni svétlo méa na ¢lovéka pusobit od rana, nikoliv az od poloviny dopoledne.
Nabidka trvalého posunuti ¢asu je proti pfirodé skoro stejné jako den trvajici 25 hodin — ten by byl jesté vyhodnéjsi.



Dokazete si predstavit, ze jednou lidi nebudou potrebovat

spat? Prosté nékde ,,natankuji“ energii...?!

Nikoliv. Bezprostfedné je spanek nezbytné nutny pro spravné fungovani mozku pfi nasledujici bdélosti. D&je v mozku
ve spanku jsou tak komplikované, Ze néjaky zasah by je nedoved| vSechny posunout do stavu ,po spanku®. Ale nejde
jen o mozek, ani zbytek téla neni pfipraveny na C&tyfiadvacetihodinovy provoz a potfebuje cirkadianni rytmus a no¢ni
klid pfiméFeného trvani.






