Slovo tvodem

Insomnie

Nespavost je porucha spdnku, pri niz jedinec nemtzZe usnout nebo se v spdnku casto probouzi.
Insomniak je clovék trpici insomnir.

Spdnkovd hygiena — zdravy spdnek znamend kvalitni spdnek, ktery pfispivd k pocitu svéZesti
a pohody ndsledujici den.

Byl jsem neddvno na hodné zajimavé pfedndsce o spdnku. Velice fundovand pani doktorka
apan docent tam predndseli o snu. Moc se mitam libilo, byl jsem tam se svou nejlepsi kama-
rddkou a oba dva jsme byli vdécnymi posluchaci. Dozvédeli jsme se o fdzich spdnku, vse o jeho
plytkosti a hloubce. Také vse o nespavosti a poruchdch spdnku.

Vybavuji si ted staficky vtip. Povidd pani v Iékdrné: prosila bych néco na spani.

Pan lékdrnik ji povidd: postele maji vedle v ndbytku, Milostiva!

Inu po dvou hodindch jsme se vzdeélali navic v historii Iéki na spani a nejnovéjsich trendech
v [écbé nespavosti. Také snad vse o spdnkové hygiené. Prosté od opia az po melatonin.

Spdnkovd hygiena je tedy piehled obecnych doporuceni jedincim, ktefi maji problémy
s nedostatecnym a nekvalitnim spdnkem (usindnim, opakovanym probouzenim a casnym
buzenim). Uvedu nékolik pravidel pro ty, u kterych bylo vylou¢eno onemocnéni, které nespavost
mdZe zpUsobovat a kdy je nutno léCit jeho pficinu: pravidelné uléhat ke spdnku a pravidelné
vstdvat, nespdt béhem dne, postel pouzivat pouze ke spdnkové a sexudlIni aktivité, jit do postele
primérené fyzicky i psychicky unaveny, pred spanim se neprejidat, zajistit pfiméfenou pohybovou
aktivitu béhem dne, ne tésné pred spanim, zistdvat na lizku jen po dobu spdnku, pfi neusnuti
do 30 min vstdt a délat nezajimavou a monotdnni prdci, nepouZivat kofein a pravidelné alkohol
pred spanim, intermitentné pouZit hypnotika, nekoufit pfed spanim a pri probuzeni'v pribéhu
noci, zafadit béhem dne chvilku, ve které je moZno zorganizovat své pldny tak, aby pldnovdni
nerusilo usindni a spdnek, spdt ve vyvétrané mistnosti temperované na 17-21 °C, zajistit pokud
mozno nehlucné a klidné prostredi, zajistit barevné, esteticky a ergonomicky prijemnou loZnici
a ldzko, vyhnout se alergickym materidlim, pfi poruse zejména usindni potlacit negativni mys-
lenky rusici spdnek a usindni. .. Celou dobu jsem ale cekal, zdali zazni néco jako prachovd perina,
duté vidkno nebo usindni'v milujici ndruci, vecerni modlitba, polibeni, pohlazeni od milujici osoby,
usindni po vdsnivém sexu. A nedockal jsem se.

Pro milou pani doktorku to vse byla asi ta spdnkovd hygiena.

Psal jsem kdysi o svém kocourovi Felixovi a o tom, jak umé| ddvat zpétnou vazbu.

Miloval a byl milovdn. Psal jsem i o tom, jak jednoho dne odesel a zistalo po ném cervené
srdicko v misce.

Psal jsem také o tom, Ze uZ mdm nového kocoura Theodora a jak mi jako koté spi v ndruci.

Proto vim, Ze léky na spani jsou jedna strana nespavosti, ale pofddnd postel a milujici ndruc
je strana druhd. A nemusi to byt ndruc lidskd.

A ted'si pfedstavte, Ze navstivite svého psychiatra s poruchou spdnku, on Vds vysetii a napise
recept. iy si pak dojdete do lékdrny a pan lékdrnik idm na recept podd prepravku s kocourem
jako lék na spani. Zni to absurdné, ale ve vétsiné piipadd by opravdu bylo po nespani.

Sdm osobné vim, o cem pisi. Usindm s Theodorem na polStdri a rdno mne probouzivrnénim
pod mou pefinou. A ted, kdyZ se snaZim psdt, tak hddejte, kde je. Spi' v mé posteli. ..

PS:No a v té pfepravce od pana lékdrnika nemusf byt kocour, miZe tam byt tfeba pes!

Nebo had! Inu co kdo md rdd!
PS2: Marketingové doporucuji lékdrnikim se dohodnout s nejblizsim kocicim Gtulkem.
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