suesz  FURT V POHODE
SPECIAL

Vitejte v prvnim specidlu mési¢niku Furt v Pohodé s ndzvem: NESPAVOST, nocni
mira dne3ni spoleénosti.

Podle nejnovéjsich prdzkumd nespavosti trpi ¢tyrfi z deseti lidi, setka se s ni kazdy
druhy z nas, pri¢emz ji trpi vice zeny nez muzi (asi dvakrat vice). Prdzkumy dale
ukazuji, ze lidé trpici nespavosti trpi oproti “spacdm* dvakrat Castéji ischemickou
chorobou srdecni, trfikrat cCastéji bolestmi hlavy a Ctyrikrat Ccastéji depresi.
Nedostatek spanku je také ve 30% pfipadd pri¢inou dopravnich nehod.

Vérime, ze dneSnim specidlem vySe zminéna Cisla alespori trochu pozménime a vy
budete Iépe spat, nebo alespori s nespavosti zacnete bojovat.

Pfjemné ¢teni a vydatny spanek Vam preje Lenka Cerna

Jak tedy poznate, Ze trpite nespavosti?

e Mate potize vecer usnout

e NemdlZete b&hem noci spanek udrzet v jednom celku

e | kdyZ v noci spite, rano a béhem dne se citite unaveni
e Ra&no se pfedcasné probouzite a jiz nemUzete usnout

e Nevydrzite udrzet pozornost bez odpoledniho zdfimnuti

Nespavost se neprojevuje pouze v noci nedostatkem spanku, ale také béhem bdélého
dne. Jedinci trpici nespavosti maji méné energie, neumi udrzet pozornost, maji potize
s paméti a jsou podradzdéni. Pokud vySe zminénymi priznaky trpite déle jak jeden mésic,
je vice nez pravdépodobné, Ze trpite nespavosti.

Proc€ vlastné nespavosti trpime?

Nezdravy spanek nebo nespavost neprichazeji do naseho Zivota ze dne na den. Pokud
jsme se dostali do situace, e nemdZeme usnout a réano se ¢asné budime dlouho pied
vychodem slunce, neni v nasem Zivoté néco v poradku. Podivejte se na déti, ty
nespavosti netrpi, a vite pro¢? Ano, nemaji zadna trapeni a starosti.

Nespavost je jen nasledkem naSeho Spatného rozhodovani v minulosti. Protoze si
v nasich Zivotech neuklizime, nevyresené myslenky se ndm postupné hromadi do naseho
védomi a podvédomi (zalezi na jejich aktualité). S hlavou plnou nevyresenych myslenek
poté jdeme spat a divime se, Ze $patné spime. Kofenem nespavosti je ukladani (nebo-li
indexace) myslenek do vaseho podvédomi. Mozek viechny myslenky béhem doby spanku
prebira, a na zakladé vaSich védomych rozhodnuti béhem bdélého dne, uklada
(predstavte si napriklad Supliky). Pokud vSak béhem tohoto procesu nalezne data, ktera



nemate vy ve védomi vyreSena, budi vas, abyste danou zalezitost védomeé vyresili a on
mohl pokracovat ve své praci, zatimco vy spite.

Pokud tedy chcete dobre spat, musite zacit neprijemné myslenky pochytavat a v bdélém
stavu je zacit fedit. Ze to nejde? Potom se smifte s nespavosti. A7 kdyZ si sami udélate
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porddek ve ctyrech Zivotnich oblastech (préace, vztahy, zdravi, penize), muZete zacit
klidn& spat. Pokud si nevite se svymi problémy rady, muZete se obratit na nés,
pomdzeme vam vas Zivot uklidit.

Jak pracuje mozek béhem usinani a spanku?
Napsal: Jan Prasko, Nespavost, Vydalo nakladatelstvi Portal, s.r.o.

Dlouho se soudilo, Ze spanek je pasivni stav, kdy se mozek
takfikajic ,vypne“. Diky vyzkumdm z nékolika poslednich
desetileti v3ak vime, Ze spanek je aktivni d&j, béhem
kterého dochazi k velkym zménam v Cinnosti mozku, které
ve svych dulsledcich vedou k tomu, Ze naSe reaktivita na
podnéty z okoli postupné klesd a objevuje se specificka
mentalni aktivita — sny. Ani v hlubokém normalnim spanku
vSak neni naSe védomi Uplné oddéleno od vnéjsiho svéta.
Kdy? ménime polohu ve spani, dovedeme se pfizplsobit
podminkam, velikosti prostoru, ktery mame. Nespadneme
z 1G7ka, i kdyZ? se na ném b&hem spanku pohybujeme.

N&$ mozek je tvofen miliardami nervovych bunék (neurond), zapojenych do rlznych
okruhl a neuronalnich siti. Neurony maji oproti jinym burfikdm naseho téla tu vlastnost,
Ze jsou schopny vytvaret, prijimat a vysilat elektrické signaly. Kazdy aktivni neuron tedy
vytvaii malé elektrické pole, a pokud se aktivuje ve stejny moment velky pocet neurond,
je elektrické pole natolik silné, Ze jej miZzeme zachytit na povrchu hlavy.

Jiz okolo roku 1930 védci zjistili, Ze elektricka aktivita nasich neuron( se velmi li&i,
pokud jsme bdé&li, od momentd, kdy spime. Kdy? jsme vzhlru, aktivita je velmi rychla,
neurony usilovné pracuji. Zména nastava, kdyz usindme — aktivita mozku se zacina
vyrazné zpomalovat.

Stadium 1 — usinani

Dochazi k postupnému psychickému uvolnéni, relaxaci svalstva, zpomaluje se srdecni
tep, dychani a kontakt s okolim se pozvolna rozostfuje az ztraci. Za¢indme se propadat
do spanku.

Stadium 2 — Nehluboky spanek

V tomto stadiu spanku mdZeme byt probuzeni i malymi podnéty, jako je lehky dotek &
zvuk. Pokud se v tomto stadiu probudime, miZeme byt pfesvédleni, 7e jsme vibec
nespali. Lidé trpici depresi mohou velmi Casto spat ve stadiu 2 — pak mivaji pocit ze
nespali.

Stadia 3 a 4 — Hluboky spanek
Jedna se o nejhlubsi spanek, ve kterém je svalstvo Uplné uvolnéné, dech je zpomalen,

tep srdce rovnéz a klesa také krevni tlak i télesna teplota. Spici je témér nepohyblivy,
pravidelné oddechuje a nereaguje na zadné podnéty, které by ho v predchozich stadiich


http://www.mamdepku.cz/konzultace-deprese.html
http://www.mamdepku.cz/konzultace-deprese.html

dokazaly snadno probudit. Kvalita a mnozstvi stadii 3 a 4 maji rozhodujici vliv na pocit
odpocatosti a svézesti po probuzeni.

REM stadium spanku

Zhruba po 1-2 hodindch dochazi k velmi
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REM stadium spanku se stfida s dalSimi cykly
spanku a prechody mezi nimi jsou doprovazeny

kratkym probuzenim, které si  rano  ani :_:I"'L'f_':'"”":' sl .
nepamatujeme. Jinak je tomu u lidi, ktefi trpi ; A WWJW“
nespavosti. Ti maji tendenci se témto probuzenim [Mostly dalta waves)

vénovat a maji strach, Ze jich znovu do hlubokého REM stage,

spanku neupadnou a nakonec se tomu tak déje. St
; [Resemies waking activity)

10 zdravych tipl jak zatodit s nespavosti

1. Spéte v klidu

Zdanlivé jasné. VétsSina z nas usina ve svétle, pomoci televize, u lampicky nebo hudby.
Cviastym ruSivym elementem u spanku byva chrapéani partnera. Pokud vas tento jev trapi,
zakupte si v Iékarné Spunty do udi. Z nasi zkuSenosti je nejlepsi znackou Spuntl tzv.
Purafit. V&S spanek by tedy nemél byt nikym ani ni¢im ruSen (a Spunty jesté k tomu
mUZete vyuZit pro vice klidu u meditac).

2. Méjte kvalitni postel

Neméli byste opomijet, na ¢em spite. Investujte a kupte si
kvalitni matraci. Neni to jiz tak draha zalezitost a urcité se
vyplati. Na proleZelé posteli se spi Spatné, musite se
neustale obracet, a diky tomu je vas spanek preruSovany a
meélky.

3. Drzte se na uzdé pred spanim

Pred spankem byste neméli pozivat alkoholické napoje, koufit, davat si kofein. Posledni
jidlo snézte dvé az tfi hodiny pred spankem. Tézké Ci korenéné jidlo musi vase télo tézce



travit, a diky tomu nedojde k relaxaci béhem spanku. Rano se pak vétSinou necitite
dobre, i kdyZ celou noc prospite.

4. PfFed spankem relaxujte

Nezapomente pred spankem relaxovat. Vynechejte
bojovné filmy ¢i krvavé romany. Udélejte si vonnou
koupel, zapalte svi¢ky, pustte si relaxacni hudbu.
Vénujte se takovému ritudlu alesponl hodinu pred
usnutim. Nezapomente, Ze vase koupel by méla mit
nizsi teplotu nez 37°C, vice horka koupel vam spise
ublizi.

5. Spéte v chladné a vétrané mistnosti

Vyvétrana a chladnéjsi mistnost je pro spanek vhodnéjsi nez vytopena a nevétrana. |
kdy? vdm to ze zatatku mdZe byt nepfijemné, pfed uloZenim ke spanku loZnici
vyvétrejte.

6. Myslete na néco pFijemného

Misto katastrofickych scénaft vasi budoucnosti zkuste pfemyslet o néfem piijemném.
Predstavujte si sami sebe v idealnich situacich, s milovanou osobou, prosté si
predstavujte cokoliv, co vam déla dobre.

7. Nastavte si spankovy rezim

Nejlepsi na nespavost je pravé rezim spanku. Nehledte na vikendy a méjte spankovy
rezim, tedy chodte spat a vstavejte ve stejnou hodinu. Toto pravidlo dodrzujte i béhem
dovolenych. Va$ biorytmus se tak spravné nastavi.

8. Nespéte béhem dne

Spani béhem dne vam narusuje biorytmus, a proto neni pro spanek vhodné. Pokud jste
pfes den unaveni, doprejte si maximalné 20 minut odpocinku (i mélkého spanku),
pomUZe vam také prochazka nebo &erstvy vzduch.

9. Pouzivejte bylinky

Na nespavost také plUsobi nékteré bylinky, patfi mezi né
hefmanek, lipa, kozlik, medunka a tfezalka. Odvary z bylinek
byste neméli pit tésné pred spanim, vase télo potrebuje urcity
Cas na vstrebani potrebnych latek.

10. Meditujte

Pokud chodite na jogu, pozici blaZenosti jisté znate. Lehnéte si do postele a dejte ruce i
nohy od téla, tak abyste se citili pfijemné a celé télo se uvolnilo. Zacnéte se soustredit na
svlj dech, promé&fite jej v Sum mofe a predstavujte si pfijemné misto (rozkvetla louka,
plaz, oblaka). Po nékolika minutach dychani zacnéte postupné uvolfiovat celé télo, ale
postupné. Predstavte si, jak se vam zcela uvolni prsty na nohou, narty a kotniky.
PokraCujte lytky, koleny, stehny. Uvoliuje se vam celd panev, dutina bfisni. Uvolnéte



postupné plice a prejdéte k rukam, krku a hlavé. Celé vase télo je nyni uvolnéné a
pfipravené k spanku.

Na zavér doporucujeme

AVENAMAX — extrakt z ovesnych klick{

Finska spoleCnost FINCLUB se vyznacuje prirodnimi preparaty a mame s ni vybornou
zkuenost. Jejich preparat Avenamax je extraktem z ovesnych kli¢kd, obsahuje
G¢inné piirodni latky jako napf. flavonoidy, mineraly, alkaloidy, komplex vitamin{
B,D,E. Pomaha pri nespavosti, trémé, ma zklidiujici ucinek.

MdZete si ho objednat zde: AVENAMAX

NONIVITA — stava z plod@é Noni

NONIlvita je 100% &tava z plodd noni, které rostou v Grodné padé
havajskych ostrovd. Ziskava se tradiéni metodou fermentace, ktera
umoZfiuje zachovani vSech blahodarnych sloZek. Stava NONIvita
neobsahuje konzervanty ani umélé pisady. Plsobi pfiznivé pravé pfi
nespavosti a vykyvech nalad.

MdzZete si ji pfipadné objednat zde: NONIVITA

Pfipravila pro vas spolecnost MindSoft, s.r.o., vydavatel mési¢niku Furt v Pohodé.
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