Ospalost jako faktor snizujici schopnost k
rizeni a zvysujici nebezpeci nehody
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Skutecnosti je, ze neni mozné zaroven spat a ridit. Pocit inavy, malatnosti a ospalosti je obzvlasté
nebezpecny, pokud mate ridit. Ospalost zpomaluje vaSe reakce, snizuje vnimavost a zhorsuje vas
usudek, podobné jako alkohol. Ve skutec¢nosti se také lidé, kteri jsou velmi ospali, chovaji podobné
jako podnapili. Dopravni experti se domnivaji, Ze na mnoha vaznych dopravnich nehod se podilel
mikrospanek ridice.

Vétsina lidi si uvédomuje, jak nebezpecné je pit alkohol a ridit. Avsak ridit automobil pokud je clovek
ospaly muze byt zrovna tak smrtelné nebezpecné.

Na spanek se mizeme divat podobné jako na penize - miizeme vydat vice nez dostaneme a skon¢ime
v dluhu. Na rozdil od penéz si vSéak nemizeme spanek ulozit do zdsoby a ani si ho nemizeme ani
vypujcit. Takze pokud nespime dostatecné po dobu nékolika dni, dluzime sami sobé zameskanou
dobu v posteli. Tato skute¢nost se nazyva ,spankovy dluh“ (spankovy deficit). Tento dluh muze byt
vyrovnan (splacen) pouze spanim. Clovék ho nemiZe piekonat silou ville a sdm od sebe také nezmizi.
Potreba spanku je jednou ze zékladnich potieb ¢lovéka (a zivych tvora vubec) a neni sloZité ji
uspokojit. Pro prekonani pocitu hladu nebo zZizné potrebujeme potravu nebo vodu. Pro prekonani
pocitu ospalosti nase télo potrebuje vypnout a jit spat. To, co déla spanek tak nebezpecnym je to, ze
je mimo nasi kontrolu.

Miliony lidi na svété maji spankovy deficit. Ten mohou ziskat mnoha zpusoby, napriklad - pracuji
o no¢nich sménéch, pracuji na dva pracovni Gvazky, zustavaji dlouho do noci vzhtru a rano vstavaj,
pracuji na plny uvazek a zaroven studuji nebo pecuji o déti, nedovedou si racionalné zorganizovat
svij Cas atd. AvSak nékteri lidé mohou stravit 8 hodin v posteli a stale jsou unaveni, protoze véas
nerozeznali nebo nelécili spankové poruchy. Pokud vas spankovy deficit znacné vzroste, pak
nemuzete udélat v podstaté nic proto, abyste zustali vzhuru. Pouzité povzbuzujici prostredky
(napriklad silnd kéava) totiz ptisobi pouze kratkodobé a nasledné se dostavi jesté hlubsi utlum.
Muzete byt schopni zustat jesté po néjakou dobu bdéli a ostraziti, pokud jste né¢im pro vas
dulezitym nebo atraktivnim zaméstnani, nebo jste podrazdéni, rozruseni. Pokud se situace zklidni
pak vas spankovy deficit prevladne a vy usinate. Napriklad na vecirku se muzete citit svézi a bdél,
ale kdyz pak sednete do auta, zaCinate podrimovat. A co je jesté horsi, icastnici vecirku casto ridi
nejen kdyz jsou unaveni, ale navic pili alkohol a to je obzvlasté nebezpec¢na kombinace.
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