Pokud jste unaveni, muze se za tim skryvat
néjaky problém
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Prekvapiveé velky pocet lidi je unaven, protoze maji poruchy spanku, které dosud nebyly
diagnostikovany nebo lé¢eny. DocCasna zastava dechu ve spanku (apnoe) je poruchou dychani, ktera
zpusobuje, ze hrdlo se natolik uvolni, ze zastavi dychani. Spici ¢lovék pak tézce, preryvané dycha az
lapé po dechu, muze se i kratce probouzet a potom zase usina. Tento proces se samovolné opakuje,
nékdy 20 az 60x za hodinu. Vysledek je takovy, ze nékdo je v posteli po celou noc, ale stéale neni
dostatecné odpocaty, protoze dostatecné hluboce nespal. Rozpoznani a 1éceni spankové apnoe je
dulezité, protoze tato muze souviset s nepravidelnou srdec¢ni ¢innosti, vysokym krevnim tlakem a byt
jednim z faktort vedouci k srde¢nimu infarktu nebo mozkové prihodé. Vibrace zptsobeni chrapanim
mohou naruSovat nejen praci srdce, ale i negativné pusobit na krevni reci$té, zejména v koronarnim
systému.

Jiné spankové poruchy zahrnuji chronickou nespavost, , neklidnych noh” a narkolepsii (chorobnou
spavost), pri které ¢lovék trpici takovym zdravotnim problémem usne bez varovnych priznaku
v prubéhu normalnich, béznych dennich situaci.

Abyste si ovérili, zda nemate sklon k problémim se spankem, zkontrolujte si vase priznaky:

e Chrapete nahlas?

» Bylo vam receno, ze ve spanku preryvané, tézce dychate, lapate po dechu nebo se dusite?
 Spite dostatecné dlouho, treba devét hodin, ale necitite se odpocati?

e Mate brzy rano bolesti hlavy? Spite v prubéhu dne nebo si ¢asto zdfimnete?

 Usinate v neobvyklou dobu jako napriklad pri obédé nebo v kiné?

e Mate potiZe s usinanim nebo se probouzite uprostred noci?

To vSechno jsou priznaky poruch spanku. Pokud nékteré z nich mate, vyhledejte 1ékare, zejména pak
je dobré navstivit odbornika na problematiku spani.
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