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    Mojí ženě aspřízněné duši Jane Kotlerové.


    Vždy stojí při mně.


    Mým dětem, Jennifer Kotlerové, Rachel Slamové aDrew Kotlerové.


    Naučily mě, co je láska bez podmínek.


    Mým rodičům Miltonu aMarion Kotlerovým.


    Poskytli mi příležitost.


    Mým sourozencům Kennethu Kotlerovi, Marku Kotlerovi aSherry Greenbergerové.


    Mému nejlepšímu příteli doktoru Davidu Shererovi.


    Avšem mým pacientům, kteří mi do rukou svěřili ten největší dar, dar života.


    Ron Kotler


    Mámě, Karlovi aJimovi, dáváte mi duševní pohodu, atak můžu klidně spát, aPatti, Davidovi, Karen aJudith, kteří mi poskytují pohodlnou postel, když jsem na cestách.


    Maryann Karinchová


    Poděkování


    Před třiceti lety jsem nastoupil na medicínu sžízní po znalostech ostavbě afunkci lidského těla astouhou použít tyto znalosti pro blaho těch, kteří se stanou mými pacienty. Během let jsem měl to štěstí, že jsem se mohl učit od vynikajících lékařů avědců. Jedním znich byl idoktor Pack zPensylvánské univerzity. Tehdy jsem ještě nevěděl, že se doktor Pack stane vůdčí osobou vrozvíjející se teorii apraxi spánkové medicíny. Vroce 1987 jsem se hrdě přidal kpersonálu Pensylvánské nemocnice, která je první americkou nemocnicí, již vroce 1751 založil Benjamin Franklin.


    Mým hlavním zaměřením sice byla plicní aintenzivní medicína, ale do Pensylvánské nemocnice jsem nastoupil ise zájmem osyndrom obstruktivní spánkové apnoe. Vnemocnici jsem se seznámil sdoktorem Charlesem Cantorem, neurologem, který sdílel můj zájem oporuchy spánku. Společně sdoktorem Cantorem jsme vroce 1991 vPensylvánské nemocnici založili jednolůžkovou spánkovou laboratoř. Jak ve společnosti stoupal zájem ospánkovou medicínu, tak stoupal ipočet žádostí ohodnocení pacientů ajejich spánku. Náš program se tak brzy rozrostl na čtyřlůžkovou laboratoř, kde hodnotíme pacienty sedm nocí vtýdnu.


    Vprůběhu let se se mnou doktor Cantor nezištně dělil osvé vědomosti isvou moudrost. Společně jsme vyšetřili aléčili tisíce pacientů trpících různými poruchami spánku. Tato kniha je odrazem našeho společného snažení, které trvá už přes dvacet let.


    Rád bych také poděkoval doktoru Alexi Masonovi za jeho významný příspěvek týkající se dětí. Podělil se snámi odůležité poznatky ohledně malých pacientů ajejich rodičů, které získal během své letité praxe vdětské spánkové medicíně. Chtěl bych poděkovat své velice šikovné písařce Florence Nygaardové za její přehled. Chci také poděkovat svým kolegům lékařům Michaelovi Caseymu, Eugenu Luganovi aPaulu Kinnirymu. Udělali země lepšího lékaře. Mé uznání patří idoktoru Jamesi Kearnymu zotorinolaryngologie. Doktor Kearny je talentovaný chirurg, který se skvěle postaral ořadu mých pacientů. Také přispěl cennými poznámkami ochirurgickém řešení chrápání.


    Akonečně také děkuji své spoluautorce Maryann Karinchové. Zjejí hlavy pochází nápad napsat tuto knihu. Podělila se se mnou osvé rozsáhlé zkušenosti získané zpsaní mnoha dalších skvělých knih různého zaměření.


    Ron Kotler


    Děkuji své matce Ann, která mě před dávnými lety naučila správným spacím návykům. Pořád se jich držím. Děkuji Jimovi za morální podporu, trpělivost apochopení, když jen píšu apíšu apíšu. Děkuji všem svým přátelům, kteří mi ze všech sil pomáhají odpočívat.


    Amockrát děkuji svému partnerovi vtomto dobrodružství Ronu Kotlerovi za to, že jej naplnil intelektuální energií izábavou. Velice si cením příspěvku Charlese Cantora, jehož připomínky nám ohromně pomohly, ataké Florence Nygaardové, která nám pomohla suspořádáním rukopisu.


    Za počáteční příspěvek ktomuto dílu děkuji Ronu Poropatichovi, výjimečnému lékaři adokonalému gentlemanovi. Díky putují ikJayi Sandersovi za jeho bystré medicínské připomínky, skvělé vedení aúžasný smysl pro humor. ADavidu Shererovi díky za doporučení! Vždy jsem věděla, že dokážeš skvěle poradit.


    Za fantastickou podporu avedení děkuji Meredith O’Hayreové aAndree Norvillové, našim redaktorkám znakladatelství Adams Media, jejichž týmu si velice vážím aužívám si každou spolupráci snimi. Mé uznání patří iCarolyn Willsové aTess Richardsonové za jejich skvělé rady.


    Maryann Karinchová


    Předmluva


    Většina znás považuje spánek za samozřejmost.


    Jako jedinci ijako druh jsme našli způsoby, jak prodloužit dobu, kdy jsme vzhůru, ajak zkrátit dobu spánku. Pro naše předky byla relativní délka dne anoci určena otáčením zeměkoule. Ale my, lidé 21. století, jsme se od tohoto základního přírodního rytmu oddělili užíváním umělého osvětlení, kofeinu aléků, což nám umožňuje ovlivňovat dobu spánku ibdění.


    Důsledkem toho je, že potřeba spánku jako základního fyziologického procesu nebyla plně doceněna. Ato jak jednotlivci, kteří si nemusí uvědomovat, že mají spánkový deficit, tak celou společností, jež si vtomto zmenšujícím se světě klade stále větší nároky na náš čas. Dokonce ani lékaři donedávna nevěnovali dostatek pozornosti vlivu spánku na zdraví.


    Začíná se to ale měnit. Naše pochopení spánku rychle roste. Zatímco vědci zkoumají strukturu afunkci spánku, lékaři začínají chápat mechanismus poruch spánku ajejich léčbu. Například jsme zjistili, že poruchy dechu během spánku mají významný vliv na stav kardiovaskulárního systému aže spánkový deficit vede ksilnému zhoršení pracovního iintelektuálního výkonu. Vymysleli jsme nové léky na narkolepsii anové behaviorální terapie proti nespavosti. Zkoumáme spojení mezi spánkem aobezitou amezi spánkem adélkou života.


    Cílem této knihy je podělit se svámi ototo rostoucí množství vědomostí.


    Pomůže vám naučit se něco ospánku – co to je, proč jej potřebujeme aco dělat, abychom dobře spali.


    Naleznete tu užitečné informace onormálním průběhu spánku iojeho poruchách.


    Najdete tu rady ohledně různých potíží se spaním, včetně nadměrné spavosti, nespavosti aneobvyklého chování ve spánku.


    Rovněž tu naleznete informace otom, jak se spánek ovlivňuje srůznými onemocněními, aotom, jaký vliv mají na spánek běžně užívané léky.


    Zjistíte, jaké symptomy vyžadují diagnózu aléčbu od spánkového lékaře, ataké, co vyšetření uspánkového specialisty obnáší.


    Cílem autorů je pomoci vám, bez ohledu na váš věk azdravotní stav, abyste zdravý spánek pochopili avychutnali si jej.


    MUDr. Charles R. Cantor, DABSM


    primář Pensylvánských center výzkumu spánku


    


    Úvod


    Spánek se vyskytuje usavců, ptáků, plazů ihmyzu. Proces, kterému říkáme spánek, není výlučně lidskou záležitostí. Víme, že je nepostradatelný, ale stále máme otázky ohledně jeho významu pro lidské zdraví avývoj člověka. Víme, že kojenci prospí padesát procent času, aže jak stárneme, spíme méně améně. Se stárnutím se také mění struktura spánku tak, že trávíme méně času vjeho hlubších fázích. Různé nemoci azdravotní potíže ajejich léčba mohou mít na spánek negativní vliv. Vypadá to, že existuje určitý vztah mezi změnami ve spánku způsobenými stárnutím azměnami ve vývoji mozku ajeho funkcích. Řada těchto tajemství zůstává nerozřešena. Lékaři ivědečtí pracovníci ale neustále pracují na tom, aby nám je osvětlili.


    Víme to, co jsme mohli pozorovat – spánek je důležitý pro paměť, učení apro to, abychom se cítili odpočatí azdraví. Nemáme-li dostatečné množství spánku, nepodáváme optimální výkon ariskujeme třeba zranění vpráci či za volantem. Pokud ve spánku opakovaně přestáváme dýchat, hrozí nám předčasné úmrtí na infarkt nebo mrtvici.


    Když jsem vsedmdesátých letech studoval medicínu, bylo téma spánku naprosto ignorováno. Přestože trávíme třetinu života aktivitou zvanou spánek, nepamatuji si jedinou přednášku, natož předmět, kde by se tomuto tématu věnovala pozornost.


    Výzkum lidského spánku začal vzkvétat vpadesátých letech po vynálezu EEG apo publikaci studie Eugena Aserinského aNathaniela Kleitmana vroce 1953. Jejich práce na Chicagské univerzitě umožnila identifikovat fázi spánku srychlými pohyby očí, tedy fázi, kdy se nám zdají sny akdy dochází k ochrnutí kosterních svalů. Potkali výjimečného studenta jménem William Dement, který později na Stanfordské univerzitě založil první klinickou spánkovou laboratoř na světě. Jeho práce vedla ke vzniku spánkové medicíny.


    Když jsem se na konci osmdesátých let začal věnovat této specializaci, pracovalo vtomto oboru méně než 200 lékařů. Dnes v USA existuje více než tisíc akreditovaných spánkových laboratoří aasi 3 500 spánkových specialistů, kteří dostali osvědčení od Americké rady pro spánkovou medicínu (American Board of Sleep Medicine).1 Vynález nosního CPAP (přístroje kvytváření kontinuálního přetlaku vdýchacích cestách) Collina E. Sullivana nám dal možnost léčit řadu pacientů, kteří během spánku přestávají dýchat. Vedl také kdramatickému vzestupu zájmu ospánkovou medicínu. Tento jednoduchý přístroj je nesmírně efektivní pomocí těm, kdo trpí syndromem obstruktivní spánkové apnoe.


    Tato kniha vám přináší poznatky, které jsme nasbírali jako specialisté voboru, iznalosti, jež jsem získal během dvaceti let praxe spacienty, jejichž problémy se pohybují od „Proč nemůžu spát?“ k„Proč se mi chce pořád spát?“.


    Pokud jste někdy měli potíže se spaním, nejste ani zdaleka sami. Miliony lidí trpí chronickými problémy, které spánek negativně ovlivňují. Jsou to například spánková apnoe, syndrom neklidných nohou nebo gastroezofageální reflux (refluxní choroba jícnu). Každý znás někdy zažil nespavost, ať už to bylo kvůli strachu ze ztráty zaměstnání, nebo rozrušením zchystané svatby. Nabídneme vám prostředky, jak si poradit snegativním vlivem životních vzestupů ipádů na noční odpočinek. Doufám, že vtéto knize najdete něco, co vám pomůže dobře se vyspat.


    MUDr. Ronald Kotler, DABSM


    primář Centra výzkumu poruch spánku při Pensylvánské nemocnici


    
      1 Seznam míst v ČR pro zkoumání spánku najdete např. na www.sny.cz//kde-zkoumají-spánek. (Pozn. překl.)

    

  


  
    


    Co je třeba vědět ospánku


    Mozek se obvykle nachází ve třech fyziologických stavech– bdělost, NREM spánek aREM (rychlé pohyby očí) spánek. Na rozdíl od komatu je spánek lehce zvratný stav, který skončí, když jej přeruší dotek nebo zvuk, nebo když se prostě vyspíme.


    Čas adélku spánku určují dvě věci – spánkový „dluh“, který narůstá během času, kdy jsme vzhůru, anaše cirkadiánní hodiny nacházející se vhypothalamu. Tyto hodiny jsou spojeny sčtyřiadvacetihodinovým cyklem světla atmy.


    Spánek abdělost jsou ovládány složitou sérií aktivací ainhibicí vrůzných částech mozku. Tato série je přesně uspořádaná ana jejím základě se objevují irůzné fáze spánku. Když usínáme, vstupujeme do nejlehčí fáze spánku, kterou nazýváme fází 1. Poté klesáme přes fázi 2do hlubšího spánku, až dosáhneme spánku spomalými EEG vlnami. Tato fáze spánku je nutná ktomu, abychom se cítili odpočatí. Potom znovu vstoupíme do fáze 2, po níž přichází REM spánek, tedy spánek srychlými pohyby očí. Ten nastává asi 90 až 120 minut po usnutí. Dospělí se vprůběhu noci dostávají do REM fáze spánku každých 90až 120 minut.


    Právě při REM spánku se nám zdají sny. Tato fáze má iřadu dalších zajímavých charakteristik:


    • Během REM spánku jsou naše kosterní svaly vpodstatě paralyzované. Mezi svaly, které jsou paralýzy ušetřené, patří bránice asvaly ovládající pohyb očí. Nohy aruce sebou mohou cukat, ale nejsou za normálních okolností schopné provádět delší či složité pohyby. To nás chrání před zraněními, která bychom si mohli přivodit, kdybychom své sny „přehrávali“.


    • Zvyšuje se přísun krve do mozku.


    • Umužů se objevuje spontánní erekce, užen zvýšený přísun krve do klitorisu, ato bez ohledu na obsah snů.


    • Srdeční rytmus ihloubka arytmus dýchání kolísá.


    • Schopnost ovládat tělesnou teplotu je přechodně potlačena.


    Během života se složení spánku, jeho tzv. architektura, mění. Vprůběhu prvního roku života se čas strávený ve fázi REM zmenší zvíce než poloviny celkového času spánku na třetinu celkového času. Vdospělosti trávíme vREM fázi asi 20 až 25 procent času. Jak stárneme, doba spánku spomalými vlnami se zkracuje, spánek je obecně lehčí ačastěji se budíme. Porovnejte to smalým dítětem, které můžete ve spánku přenést zautosedačky do postele, aniž byste ho vzbudili. Vpozdějších obdobích života jsme ale náchylnější kvyrušení, kúčinkům různých léků ivlivu zdravotního stavu.


    Většina dospělých bez ohledu na věk potřebuje sedm až devět hodin spánku. Pokud trpíme nedostatkem spánku, riskujeme špatné výkony vpráci, zranění při práci nebo za volantem aporuchy nálady včetně depresí nebo podrážděnosti. Navíc se objevují důkazy, že nedostatečná kvalita spánku má vliv na vznik obezity adiabetu aže zkracuje délku života.


    Je tedy jasné, že kvalitní spánek je nepostradatelný, chceme-li být zdraví aproduktivní. Naším cílem je dát vám pomocí této knihy rady aprostředky, jak dosáhnout uspokojivého aúspěšného spánku.

  


  
    1. RADY PRO KAŽDÉHO


    1. Snažte se opravidelný režim


    2. Spěte 7 a½ až 8 hodin


    3. Nechte si čas na přípravu ke spánku


    4. Slaďte se se svým cirkadiánním rytmem


    5. Odpoledne si půl hodiny zdřímněte


    6. Odpoledne nespěte, pokud trpíte nespavostí


    7. Nedumejte nad tím, že budete špatně spát


    8. Vložnici se dělají jen dvě věci


    9. Když nemůžete usnout, vstaňte zpostele


    10. Dejte si teplou koupel


    11. Ke konci dne se uvolněte


    12. Pravidelně cvičte


    13. Jděte na preventivní prohlídku


    14. Cvičte nejpozději 3 až 4 hodiny před spaním


    15. Příroda vás připraví kodpočinku


    16. Před spaním se vyhněte alkoholu


    17. Před spaním se vyhněte kofeinu


    18. Před spaním se vyhněte tabáku


    19. Pijte teplý bylinkový čaj


    20. Nedívejte se vposteli na televizi


    21. Nechte své elektronické hračky být


    22. Odstěhujte počítač


    23. Na večer zvolte lehkou četbu


    24. Udělejte si seznam věcí, které vám pomohou spát


    25. Odstraňte vzruchy


    26. Vzruchy nahraďte uklidňujícími zvuky


    27. Vytvořte si uklidňující atmosféru imimo domov


    28. Splácejte spánkový dluh


    29. Před spaním se vyhněte vydatným jídlům


    30. Usínejte vkřesle, pokud jste měli vydatné jídlo


    31. Dejte si před spaním malou svačinku


    32. Dokončete přípravy na další den, než si půjdete lehnout


    33. Zbavte se nepříjemných myšlenek


    34. Odkloňte svou mysl od nepříjemných myšlenek tím, že se soustředíte na něco bezvýznamného


    35. Nedívejte se na hodiny


    36. Připomeňte přátelům arodině existenci časových pásem


    37. Investujte do slušné matrace


    38. Nenechte svá zvířátka spát s vámi vposteli


    39. Kzlepšení spánku používejte techniky zvládání stresu


    40. Nepoužívejte mantru: „Když nebudu spát X hodin, budu zítra kničemu…“


    41. Před spaním zklidněte své emoce


    42. Pastilky na kašel berte přes den


    43. Než začnete brát homeopatika na spaní, něco si onich zjistěte


    Každý znás měl někdy potíže usnout nebo klidně spát – tomu doktoři říkají „nespavost“. Dobré spánkové návyky představují zdravé praktiky, které vám pomáhají usnout aklidně spát. Ať už máte nějaké potíže se spaním nebo ne, tyto tipy jsou pro vás.


    Některé tipy zkapitoly 10: Rady kalternativním terapiím se také vztahují kpostupům, které mají obecně prospěšný vliv na spánek, jako například protahovací jógová cvičení. Tipy vtéto kapitole patří mezi rady, které vám dá iváš lékař, máte-li potíže se spaním. Tipy vkapitole 10 pochází od specialistů voborech, jako jsou fyzioterapie, homeopatie amasáže.


    1. Snažte se opravidelný režim


    Budete-li chodit spát ivstávat každý den ve stejnou dobu, významně zvýšíte své šance na klidný spánek. Ikdyž se třeba pár dní vtýdnu musíte od tohoto režimu odchýlit kvůli práci, škole, dětem nebo dobrovolnické práci, snažte se omezit drastické změny ve spánkovém režimu. Velké změny obvyklého vzorce mohou celý váš systém rozhodit anarušit tak cyklus spánku. Mezi klasické případy narušení spánkového režimu patří víkendové flámování. Jste-li vsobotu hodně dlouho vzhůru avneděli spíte celé dopoledne, můžete mít večer potíže usnout vnějakou rozumnou hodinu. Ztoho plyne, že pracovní týden začnete nevyspalí. Časté změny ve vašem režimu oslabí schopnost mozku udržet si pravidelný vzorec spánku abdělosti apovede kproblémům susínáním, vstáváním audržením pozornosti vpotřebné době.


    2. Spěte 7 a½ až 8 hodin


    Je jasné, že existují situace, kdy musíte cestovat, jít na schůzi apodobně, anemůžete proto spát požadovanou dobu. Ale snažte se, co můžete, abyste tak spali – ato neznamená jen ležet 7 apůl hodiny až 8 hodin vposteli. Znamená to použít tipy ztéto knihy ktomu, abyste celou tu dobu opravdu spali.


    3. Nechte si čas na přípravu ke spánku


    Naplánovat si správnou délku spánku také znamená ponechat si dostatek času na přípravu ke spánku. Rituály před spaním mohou zahrnovat řadu činností – zamykání dveří, kontrolu dětí, koupel, čištění zubů atak dále. Pamatujte ale, že se to jako čas spánku nepočítá.


    4. Slaďte se se svým cirkadiánním rytmem


    Cirkadiánní rytmus (latinsky „circa“ – přibližně; „dies“– den) zhruba znamená čtyřiadvacetihodinový cyklus. Vztahuje se kbiorytmu mozku. Cirkadiánní rytmus podle každodenního vzorce ovládá řadu známých funkcí, jako je spánek, hlad ahladina určitých hormonů vkrvi. Náš cirkadiánní rytmus nám říká, že bychom měli být asi šestnáct hodin vzhůru aosm hodin spát. Čtyřiadvacetihodinový cyklus spánku abdění proto odráží skutečnost, že si „dovolíme“ přizpůsobit se rytmu, který odpovídá jednomu dni. Světlo je důležitým podnětem pro část mozku zvanou hypothalamus, aby nás udržel vsouladu scyklem dne anoci podle otáčení země. Běžnou součástí cirkadiánního rytmu bdělosti je to, že vprůběhu odpoledne dochází kútlumu– načasování amíra tohoto útlumu se liší od člověka kčlověku. Takže je naprosto normální, že se cítíme líní apomalí právě vdobě, kdy lidé vSan Juanu nebo vMadridu mají siestu. Tyto kultury vědí, že díky matce přírodě jsme vpolovině odpoledne ospalí. Zaneprázdněný vedoucí firmy se kolem třetí odpoledne vydá do posilovny amísto spánku během tohoto odpoledního útlumu cvičí. Zvedat činky aběhat na pásu nevyžaduje žádné velké duševní úsilí. Naopak odborný dokument, který máte další den prezentovat na poradě, byste raději měli číst třeba vdeset dopoledne než ve tři odpoledne. Pokud budete svůj cirkadiánní rytmus vnímat, bude pro vás jednodušší ponořit se do přirozeného cyklu spánku abdění.


    5. Odpoledne si půl hodiny zdřímněte


    Ti, kdo se cítí ospalí amají tu výhodu, že si mohou dát siestu (nebo dvacet, záleží na tom, co se vám líbí), mohou klidně odpočívat. Odráží to útlum vcirkadiánním rytmu aje to naprosto přirozené. Možné nebezpečí spočívá vtom, že si zdřímnete víckrát denně, nebo že budete spát moc dlouho, anebo že si zdřímnete vpokročilejší hodinu. Tato zdřímnutí také představují riziko pro lidi trpící nespavostí, což vysvětlíme vnásledující radě.


    6. Odpoledne nespěte, pokud trpíte nespavostí


    Pokud si rádi zdřímnete, dělejte to opravdu vpolovině odpoledne. Neválejte se na gauči všest večer aneusněte, zatímco čekáte, až vás zavolají kvečeři. Jestliže máte potíže susínáním ase spaním, pamatujte, že spánek přes den může snížit chuť spát vnoci.


    7. Nedumejte nad tím, že budete špatně spát


    Ikdyž se vnoci potřebujete dobře vyspat, abyste přes den mohli fungovat, to, žejednu noc budete spát opár hodin míň, vám rozhodně nezničí celý další den. Dejte si ojednu kávu víc, vydržte atěch pár hodin dožeňte další noc. Nedopusťte, aby se strach zobčasného špatného spánku vymknul vašemu ovládání arozvinul se vobsesi. Existuje specifická kognitivní porucha zvaná věštecký omyl, kdy člověk předvídá, že se mu stane něco špatného, ikdyž pro to nemá žádný důkaz. Tento typ zkresleného myšlení popsal dr. David D. Burns vsvé knize Feeling Good, the New Mood Therapy (Cítit se dobře: Nová náladová terapie). Nazvěme tuto kognitivní chybu pravým jménem – přehánění. Místo toho uvažujme realisticky – každý někdy špatně spí, což ale neznamená, že bude spát špatně každou noc. Nenechte svůj strach aúzkost ohledně spánku přerůst vsebenaplňující se proroctví.


    8. Vložnici se dělají jen dvě věci


    Je třeba naučit mozek, aby ložnici spojoval se spánkem apotěšením. Postel by proto měla sloužit pouze ke spánku aksexuálním aktivitám. Když budete vložnici opakovaně dělat věci, které spánku brání, můžete si způsobit tzv. „psychofyziologickou“ nespavost. Je to podobné podmíněnému reflexu, který si vytvořili Pavlovovi psi na zvuk zvonku – Pavlov je naučil spojovat si zvonek skrmením, atak psi slintali, ikdyž po zvonku jídlo nenásledovalo. Takže pokud pro vás odchod do postele znamená dívat se na opakování Miami Vice apřitom chroupat brambůrky, rozhodně se neučíte spojovat si postel se spánkem. Nebo jste možná ten ambiciózní typ, který si do postele bere BlackBerry nebo iPhone, aby ještě před spaním zkontroloval e-maily audělal si pár poznámek kzítřejší poradě. To je úplně stejně špatně. Musíte se podívat na postel acítit, že představuje uvolnění, měli byste se vní cítit šťastní. Naučte se vidět postel jako místo, kde se dobře spí.


    9. Když nemůžete usnout, vstaňte zpostele


    Pokud vposteli jen celé hodiny koukáte aházíte sebou, neučíte se spojovat si ji se spánkem. Váš mozek naopak začne postel vnímat jako místo neklidu astarostí. Jestliže nemůžete půl hodiny nebo déle usnout (nebo se vám to jako půlhodina zdá), jděte do jiné místnosti. Klidně seďte vtlumeně osvíceném pokoji ačtěte něco monotónního, dokud se nezačnete cítit ospalí. To je jeden ze způsobů, jak si své okolí přizpůsobit, abyste si vytvořili žádoucí vztah mezi podnětem areakcí.


    10. Dejte si teplou koupel


    Ponořit se před spaním do teplé koupele je velmi uvolňující auklidňující. Může to pomoci zklidnit bolavé svaly inapětí, jež by mohlo bránit spánku. Zkuste používat levandulový olej do koupele, její vůně pomáhá uvolnit se ausnout.


    11. Ke konci dne se uvolněte


    Ke konci dne si dopřejte čas na to, abyste se postupně zklidnili apomohli tak svému mozku přeřadit na nižší rychlost. Nechte si pár hodin kpřechodu do stavu relaxace. Úplně se této potřebě zklidnění poddejte – dostanete tak mysl itělo do nálady na spaní.


    12. Pravidelně cvičte


    Aerobní cvičení má řadu příznivých účinků. Může zlepšit zdraví kardiovaskulárního systému. Pomůže vám shodit pár kil anavodí pocit pohody. Udržování normální váhy pomáhá odstranit artritickou bolest, reflux aporuchy dýchání během spánku. Zmírnění stresu azlepšení nálady, kterým může cvičení napomoci, pomáhá kposílení spánku.


    13. Jděte na preventivní prohlídku


    Než se svervou pustíte do aerobního cvičení, abyste lépe spali acelkově si zlepšili zdraví, nechte se prohlédnout usvého lékaře. Pokud jste řadu let vedli sedavý způsob života, je dobré se ujistit, že vaše srdce zvládne náhlý nárůst namáhavé činnosti. Vyškolení osobní trenéři znají pravidla ohledně prohlídek, apokud máte nějaký zdravotní problém, budou zjišťovat, zda váš lékař scvičením souhlasí. Existují ikurzy, které trenérům umožňují získat certifikát pro práci slidmi se zdravotními problémy, jako jsou nemoci srdce, fybromyalgie ařady dalších nemocí, které narušují spánek. Pokud máte obavy, zeptejte se, zda trenéři ve vaší posilovně tento kurz mají.


    14. Cvičte nejpozději 3 až 4 hodiny před spaním


    Namáhavé cvičení způsobuje uvolňování hormonů azměny tělesné teploty, což může ztížit usínání. Jedním ztěchto hormonů je iadrenalin, látka „útěk nebo boj“, která vaše tělo nabije energií. Namáhavé cvičení může povzbudit váš mozek asvaly vdobě, kdy byste měli relaxovat. Na­opak lehké protahování nebo chůze jsou tím druhem pohybu, který vám se spaním pomůže. Přesnější rady najdete vkapitole 10.


    15. Příroda vás připraví kodpočinku


    Po večeři se posaďte na vzduch, nebo se jděte projít, nejlépe sněkým, ským si můžete popovídat. Mírná námaha při pomalé chůzi je pár hodin před spaním velmi cenná.


    16. Před spaním se vyhněte alkoholu


    Snohama nahoře adruhou sklenkou vína vruce sledujete večerní seriál. Pocit pohody se dostavuje hned při první reklamě, atak se odšouráte do postele. Vzbudíte se otři hodiny později, vrtíte se amáte žízeň. Alkohol je špatné uspávadlo. Sice vám pomůže usnout, protože má zklidňující účinek, ale uzdravých lidí způsobuje trhané spaní azhoršuje potíže těm, kdo chrápou nebo ve spánku přestávají dýchat. Jak se tělo alkoholu zbavuje, mozek se nabudí. Spánek je proto mnohem lehčí. Ať už trpíte nespavostí nebo ne, alkohol by neměl být vítaným společníkem na cestě do země snů.


    17. Před spaním se vyhněte kofeinu


    Na rozdíl od alkoholu je kofein stimulant – apro řadu lidí velmi silný stimulant. Pokud máte dvojnásobnou smůlu asilně reagujete na kofein, aještě ktomu špatně spíte, vyhýbejte se kofeinu dvanáct hodin před spaním. Vynechejte kávu po večeři anedávejte si ani kolu na obědě ani dopolední kávu. Pravdou je, že kofein zůstává vtěle čtrnáct hodin, ajste-li na něj přecitlivělí, znamená to pro vás, že byste neměli pít kávu, čaj alimonády ajíst čokoládu čtrnáct hodin před tím, než půjdete spát. Rozhodně čtěte složení výrobků. Ilimonáda, kterou pijete, může obsahovat kofein.


    18. Před spaním se vyhněte tabáku


    Víme, že kouření aspánek si nerozumí, protože tabák obsahuje nikotin, což je stimulant. Také jsou dobře známé dlouhodobé účinky kouření na plíce, proto si myslíme, že kproblémům se spaním přispívají idýchací potíže. Tým vědců zlékařských fakult univerzity Complutense vMadridu aKalifornské univerzity vLos Angeles se rozhodl prozkoumat tuto domněnku azdokumentovat účinky kouření na dýchání během spánku. Zjistili, že ve skupině „zdravých“ kuřáků kouření zmenšilo množství kyslíku, které jsou schopni během spánku přijmout. Můžeme také uvažovat otom, že účastníci této studie jsou teď sice zdraví, ale zadělávají si na řadu zdravotních problémů.


    19. Pijte teplý bylinkový čaj


    Heřmánkový ijiný bylinkový čaj může mít uklidňující účinek, když vaše tělo vstřebává teplo horkého čaje (bez kofeinu). Pěkně se posaďte arelaxujte. Vychutnejte si tu klidnou chvilku. Zapomeňte na všechny stresy uplynulého dne.


    20. Nedívejte se vposteli na televizi


    Hotely na váš spánek připravují past vpodobětelevize stojící hned upostele aovladače na nočním stolku. Nedopouštějte se stejné chyby iusebe doma. Vposteli se má spát, bez ohledu na to, co si možná myslíte. Nemějte televizi na očích, když chcete spát, aať postel plní svoji funkci. Televize odporuje spánku hned několika způsoby. Odkládáte spánek, dokud pořad neskončí. Pokud při televizi usnete, budí vás náhlé hlasité zvuky, nebo se vzbudíte, abyste televizi vypnuli. Dalším neblahým účinkem je to, že záporné postavy mohou začít hrát roli ive vašich zlých snech. Kromě možnosti náhlých vyrušení zvukem, přejímání zápletek do snů adívání se na otřesné záběry je hlavním důvodem, proč se nedívat na televizi vposteli, to, že její jasné vás světlo povzbudí. Světlo totiž pomáhá ovládat cyklus spánku abdělosti avystavení se světlu vás nabudí. Světlo může mozek dovést kpocitu, že je čas být vzhůru avpohotovosti.


    21. Nechte své elektronické hračky být


    Pokud si nepouštíte nudné video nebo neposloucháte příjemnou hudbu, nemají elektronické hračky vposteli ani nikde poblíž místo. Jedinou výjimkou může být telefon na nočním stolku. Ten ale používejte jen vpřípadě nouze. Nikdy nevíte, zda ve vás hovor nevzbudí pocity viny, rozrušení nebo nervozitu. Tyto emoce spánku zrovna neprospívají. Kběžným hovorům používejte telefon vjiné místnosti.


    22. Odstěhujte počítač


    Počítač mějte někde jinde než vložnici. Noční e-maily, hry avzkazy naruší dobu, kdy byste měli spát. Dokončete práci ahrajte si na počítači dostatečnou dobu před tím, než si jdete lehnout. Neusnadňujte si přístup kpočítači tím, že si ho dáte do stejné místnosti jako postel. Sejde zočí, sejde zmysli.


    23. Na večer zvolte lehkou četbu


    Večerní četba je dobrým způsobem, jak usnout. Nevybírejte si ale knihy, které ve vás vzbudí silné myšlenky nebo emoce. Máte-li radši časopisy než knihy, vybírejte si články dobře. Přečtěte si třeba recenzi filmu ačlánky opop-kultuře, nečtěte oselhávající ekonomice nebo orostoucím násilí ve městech. Přečíst si zajímavou astrhující knihu je vpořádku, pokud vás její obsah nerozruší nebo nedonutí kpřemýšlení, takže se vaše mysl nastartuje.


    24. Udělejte si seznam věcí, které vám pomohou spát


    Když jdeme spát, mozek se pokouší odblokovat všechny vzruchy, apokud se mu to nepovede, potřebuje trochu pomoct. Co vám pomůže se uvolnit? Různí lidé mají různé prahy probuzení. Malé dítě má takový práh hodně vysoký, až tak, že ho můžete ve spánku přendat zauta do postele, aniž byste ho probudili. Jak stárneme, vnější podněty nás probudí mnohem snáz. Každý jedinec si sám musí určit, jaké prostředí ačinnosti před spaním mu pomohou usnout. Pokud potřebujete spát splyšovým medvídkem, protože vám pomáhá uvolnit se, pak sním spěte.


    25. Odstraňte vzruchy


    Maska přes oči ašpunty do uší pomohou odstranit rušivé venkovní osvětlení azvuk aut, nebo pokud žijete vhorách, jasně zářící měsíc askučení větru.


    26. Vzruchy nahraďte uklidňujícími zvuky


    Říká se, že skvělý komik W. C. Fields potřeboval ke klidnému spánku zvuk deště na střeše. Někteří lidé si pouštějí zvuk oceánu. Máme přátele, kteří žijí blízko pobřeží akteří si jednu noc uvědomili, že nemohou spát, protože utichl zvuk mlhové sirény. Zbohatlíci, kteří se právě přistěhovali, si stěžovali, že je siréna ruší, atak ji zodpovědní pracovníci nechali vypnout. Pak si ale tolik lidí stěžovalo, že nehouká, že toto rozhodnutí bylo rychle přehodnoceno.


    27. Vytvořte si uklidňující atmosféru imimo domov


    Zkuste si zajistit, aby podmínky byly stejné jako ty, na něž jste zvyklí doma (např. zvuky). Stejně jako lidé, kteří ke spánku potřebují mlhovou sirénu, ivy můžete zjistit, že při cestování nebo po přestěhování se objevují nové vzruchy, které vám brání ve spánku. Snažte se vzpomenout, co vám pomáhalo usnout, apak co nejvěrněji tuto atmosféru napodobte.


    28. Splácejte spánkový dluh


    Po pracovním nebo školním týdnu, kdy jste spali jen pět hodin, byste se měli snažit spánek dohnat. Většina lidí nechce víkend prospat, ale je velmi důležité najít si alespoň pár hodin navíc, abyste se vyhnuli problémům plynoucím znedostatku spánku. Touha spát se zvyšuje, čím déle jste vzhůru. Když se ráno probudíte po špatném spánku, jste přesto celkem pozorní, protože cirkadiánní potřeba bdělosti je silná. Narazíte ale tehdy, když je ve vašemcirkadiánním rytmu doba útlumu azároveň jste velmi ospalí. To se děje, hlavně když chodíte spát, ale do jisté míry iodpoledne. Pokud nespíte sedm až devět hodin denně, jak doporučujeme, budete odpoledne avečer velmi ospalí aiváš celodenní výkon bude pravděpodobně narušen.


    29. Před spaním se vyhněte vydatným jídlům


    Pokud se najíte krátce předtím, než jdete spát, zaměstnáte své tělo trávením místo toho, aby se zklidnilo kdlouhému odpočinku. Při trávení se vylučujížaludeční kyseliny, takže si ještě ktomu zaděláváte na zažívací potíže, protože ležíte, zatímco váš žaludek rozkládá jídlo. Pokud se hodně najíte, zůstaňte potom několik hodin sedět nebo stát. Gravitace pomůže přesunout jídlo do střev. Snažit se trávit jídlo vleže na zádech vypouští gravitaci ze hry aten bramborový knedlík vám pak bude sedět vžaludku, nebo ještě hůř, vyleze do jícnu čidokonce do plic. To pálení trávicích kyselin vjícnu se nazývá reflux. Může způsobovat chrapot aztěžovat dýchání, ale působí ihorší zdravotní problémy. Už jsme na pohotovosti měli pacienty, kteří se vnoci vzbudili svysokou horečkou azápalem plic způsobeným nočním jedením. Potrava iskyselinami vystoupala jícnem, přešla přes hlasivky asestoupila do plic. Pozdní jídla způsobují přibírání na váze aneklidný spánek, ale imnohem horší věci.


    30. Usínejte vkřesle, pokud jste měli vydatné jídlo


    Po vzácných příležitostech, kdy opravdu jíte pozdě večer, začněte spát vkřesle. Po návratu zvečeře ztlumte světla, dejte si nohy na stoličku adřímejte pár hodin ve svém ušáku.
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