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Za poslednich ¢tyficet let se primérna doba spanku zkratila o tfi ¢tvrté hodiny. A odbornici varuji: Lidsky organismus
se s timto fenoménem biologicky v podstaté nedokaze vyrovnat. Zbésilé Zivotni tempo nezkrotime, pfesto si mizeme
spani aspon trochu uzit. Staci si vytvofit dobré podminky.

Odborna angli¢tina se v poslednich letech obohatila o vyraz ,drowsy driving“. Oznacuje védecky prokazany faktor
zavinéni fady dopravnich nehod - Fizeni pod vlivem nedostatku spanku. Podle americké vladni agentury National
Highway Traffic Safety Administration, ktera ma na starost bezpe&nost automobilového provozu v USA, zavini ,drowsy
driving“ na taméjSich silnicich roéné vice nez 100 000 dopravnich nehod, jejichz nasledkem zemfe 1550 lidi a dalSim
40 000 zpUsobi Gjmu na zdravi.

Odpirani si spanku otupuje mozek a kali radost ze Zivota Nedostatek spanku dlouhodobé zplsobuje prodlouzeni
reakéniho €asu a snizeni naseho psychomotorického vykonu. Lidové fe€eno, odpirani si spanku otupuje mozek. A
kromé toho ma také na svédomi vyrazné zvyseni rizika kardiovaskularnich chorob, vyskytu deprese, cukrovky a obezity
a v neposledni fadé zvySuje umrtnost.

»,Moderni védecké studie prokazuji, Ze za poslednich &tyficet let se primérna doba spanku dospélého ¢lovéka zkratila
o tfi étvrté hodiny, cozZ je fenomén, se kterym se nase télo biologicky vibec nedokaze vyrovnat,” vysvétluje tento fakt
profesor Karel Sonka, prednosta Neurologické kliniky V&eobecné fakultni nemocnice v Praze. A znovu tak potvrzuje
stary a znamy fakt, Ze k dobrému proZzivani a uzivani Zivota spanek jednoduse potfebujeme. Problémem ov§em zUstava,
Ze si Casto nedokazeme pro dobré spani vytvofit idealni podminky.

Bez tmy neni melatoninu, bez melatoninu neni dobrého spani Navzdory donekoneéna opakované pravdé (nebo Ze by
se z ni stavalo spi§ zbozné pfani?), Zze v posteli stravime tfetinu Zivota, se ke spanku Casto stavime jako k né€emu
nepotfebnému, co pfece ,pocka“. Proklamace typu ,bohaté mi stadi spat ¢tyfi hodiny“ nebo ,nebudu pfece spat, kdyz
chci stihnout tolik zajimavych véci“ zna ze svého okoli kazdy.

Kvalitni spanek a stejné tak kvalitni prostfedi, které nam ho umoznuje, jsou zakladem zdravého Zivotniho stylu, ktery
jsme si zvykli tolik vzyvat - a to zakladem mnohem podstatnéjSim, nez jsou navstévy fithessu nebo pojidani obilnych
klicka.

Jak se vyspime, ur€uji zejména dva faktory: spravné vybaveni loznice a spankova hygiena. ,Vytvofit si pro spanek
dobré psychickeé i fyzické podminky je Uplny zaklad,” zdUrazriuje profesorka Soria Nev§imalova z Neurologické kliniky 1.
lékarské fakulty Univerzity Karlovy. ,Pokud to jde, chodit ve stejnou hodinu spat a ve stejnou hodinu vstavat, udrzovat
v loZnici doporuc¢enou teplotu okolo 18 stuprnit Celsia a nepoustét tu radio ani televizi.“ Stejné tak by do loZnice nemél
pronikat moc velky hluk. Omezit bychom ale méli hlavné svétlo. To totizZ znemoznuje vylu€ovani hormonu melatoninu,
ktery je za dobry spanek zodpovédny. Melatonin se spousti na zakladé signalli fotoreceptor skrytych v sitnici oka -
neurotické manzelky z americkych filmi tedy velmi dobfe védi, pro¢ spi s klapkami na ocich.

Podle nékterych teorii maji na kvalitu spanku vliv také barvy pouzité u nabytku v loznici a lozniho pradla. Doktorka
NevsSimalova je ale spi$ skepticka: ,Rika se sice, Ze modra uklidfiuje, ale konkrétni barvy podle mych zkuSenosti ze
spankové laboratofe spi§ nemaiji vliv.“ V dobfe zatemnéné loznici je nakonec stejné nevnimame, takze vic zélezi na
tom, mezi jakymi barvami se citime dobfe za svétla.

Levna matrace se nevyplati Spravné parametry musi mit i postel, matrace a rost pod ni. Matrace by méla byt asi o dvacet
az pétadvacet centimetr(l del$i nez nase vyska, Siroka minimalné devadesat centimetr(l, na dvojlizku osmdesat. Martina
Jelinkova ze studia zdraveho spani JMP doporucuje vénovat vybéru matrace dost €asu, vSechno si dobfe vyzkouset a
wolezet’, peclivé vybirat také rost - ten i podle moznosti jeho nastaveni.

»,Moc bych nedoporuc¢ovala extrémné levné matrace. Byvaji vyrobené z nekvalitnich materialt. TakZe i kdyzZ jejich cena
okolo dvou nebo ftfi tisic korun pfili§ nezatizi rozpoc€et, predstavu;ji pfiliS velkou zatéz pro nase zada.“ Béhem vybéru
rosta je také dllezité nechat si podrobné vysvétlit jejich spravné nastaveni, aby vyhovovalo pfimo patefi space.

Jako nejvhodnéjSi material pro postel doporucuje Jelinkova masivni dfevo. ,Kdyz potfebujete na ramu usSetfit, neni
problém koupit dyhu nebo lamino. UpIn& nevhodné jsou ovéem celodaloun&né postele, kde se drzi roztodi a spousta
prachu.” Noéni klid misto bést Poruchami spanku trpi podle odbornik(i asi ¢tyficet procent populace. Nékteré jsou
zplUsobené jenom tim, Ze nejsme ochotni se o sv(j klidny spanek dostateéné starat. Lécba spankovych poruch, i kdyz
v tomto pfipadé uz vaznych, pfitom stoji az desetitisice korun mésicné.



Z dlouhodobého hlediska si tak i nejnesikovnéjsi domaci ekonom rychle spocita, Ze je mnohem vyhodnéjsi jednorazoveé
utratit okolo patnacti tisic za jednoho space nez platit Ié¢bu nespavci.

Takze co je pro kvalitni spanek viubec nejdllezitéjsi? ,Mit dobrou vuli udélat si na n&j ¢as,” pfimlouva se doktorka
Nevsimalova. ,A nefikat si, Ze na spani nezalezi, protoze je to pfesné naopak.”



