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Rostliny na dobry spanek

moderatorka

Chodite vecer brzy spat a rano brzy vstavate, anebo naopak jdete do postele pozdé a po ranu vas nikdo nemUlze
probudit? Pokud jste ten prvni pfipad, tak patfite mezi skfivany. Druha skupina jsou sovy, ty mivaji Castéji potize s
pracovni disciplinou, protoZe nevyspaly ¢lovék nema moc chuti do prace. Sahnout ale po pilulce, to je to posledni FeSeni.
Co tfeba takovy bylinkovy ¢aj? Muze nam pomoct? Tak, na to se ptala redaktorka Vlasta Valentova docenta Lubomira
Opletala z farmaceutické fakulty Univerzity Karlovy v Hradci Kraloveé.

Vlasta VALENTOVA, redaktorka

Existuje tedy takova bylina, ktera by pfivolala spanek? A maiji vibec bylinkové ¢aje takovou moc?

Lubomir OPLETAL, farmaceuticka fakulta, Univerzita Karlova v Hradci Kralové

Tak, urcité mozné to je, ovSem pokud €lovék nespi a zejména nespi dlouhodobé, je potfeba, aby konzultoval zaleZitost s
lékafem. Jinak co se tyka té momentalni nespavosti a urcitého zklidnéni, tak tam jsou pomérné uspésné docela obycejné
IéCivé rostliny.

Vlasta VALENTOVA, redaktorka

Rika docent Lubomir Opletal a hned si miizeme zapamatovat.

Lubomir OPLETAL, farmaceuticka fakulta, Univerzita Karlova v Hradci Kralové

Jako je tfeba kofen kozliku Iékafského nebo Sistice chmelu nebo list rozmarynu s uréitou opatrnosti, medurfika a podobné
siliéné rostliny.

Vlasta VALENTOVA, redaktorka

Jenze ne kazdy z nas vi, jak ktera rostlina vypada, a tak je skoro lepSi si pro né zajit do Iékarny.

Lubomir OPLETAL, farmaceuticka fakulta, Univerzita Karlova v Hradci Kralové

Co se tyka ucinnosti, tak jsou to rostliny IéCivé, to znamena, spadaji pod kategorii I1é€Civ a jsou pomérné pfFisné
kontrolovany, maji svoji kvalitu, takZze nejsem si jist tim, Ze bychom nasbirali néco lepSiho nebo udélali to néjak Iépe,
ale samozfejmé sbirat a susit si je miizeme sami. Ja osobné bych se klonil spiSe k tomu, Ze si dojdeme do Iékarny a
Iékarnik nam tam poradi a v podstaté je schopen nam fici smeés IéCivych rostlin v uvozovkach na miru a sam navrhnout,
jakou by zvolil smés IéCivych rostlin.

Vlasta VALENTOVA, redaktorka

Smési jsou podle docenta Lubomira Opletala lepsi i z toho dlivodu, Ze kazda bylina v nich plsobi na néco jiného. Ale
smés by jich neméla obsahovat pfili§, stadi tak tfi az Ctyfi 1&Civeé rostliny. OvSem co bychom si tésné pfed spanim davat
neméli, to je kromé kavy samoziejmé také vétSi mnozstvi Caje, at uz Eerného nebo zeleného, protoze i ty obsahuji kofein.
Lubomir OPLETAL, farmaceuticka fakulta, Univerzita Karlova v Hradci Kralové

Jsou lidé, ktefi metabolizuji kofein velmi rychle a druzi, ktefi vypiji Salek €aje ve Ctyfi odpoledne a v deset vecer jesté
nemohou spat. TakzZe ja osobné&, pokud bych chtél usnout, rozhodné bych si nevafil ¢aj a rozhodné bych si ho nevafil
vecer.



