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spanek

Renata Prokopova

sestfitka Sarka z Modrého kodu:
,Na nase zdravotnictvi nedam dopustit
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Stfezte se navecer kofeinu.
Pozor, je i v nékterych lécich
a potravinovych doplfcich.
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Postel pouzivejte jen ke
spanku a na sex.

11

Pohybu se vénujte béhem
dne, necvicte tésné pred
spanim.
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UdrZujte v loZnici pfijemnou,
spiSe chladnéjsi teplotu.
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Chodte spat a vstavejte
kazdy den ve stejny cas.
To plati'i pro vikend.

Doprejte si pofadnou tmu,
vyvarujte se modrého svétla
z mobild, notebookl a TV.

)

Nekurte a omezte
konzumaci alkoholu.
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Relaxacni hudba ci
audioknihy zklidauji 1épe
nez televizni programy.

Z
22

Nemd0zete-li usnout, nesledujte
hodiny. Budik at odpociva
natoceny cifernikem ke zdi.
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Nevyspaly ¢lovék je nebezpecny

sobé 1 svému okoli. Neverite?

Dostatek kvalitniho spanku je zasadni pro nase fungovani. Bez néj jsme unaveni, podrazdeéni,
nesoustfedéni, méné odolni apod. Pfesto mnoho lidi povazuje spanek za zbytecny luxus,
ktery je zdrZzuje od Zivota, a nevyspani nevnima jako indispozici v pracovnim i osobnim Zivoté.
Koleduiji si pfitom tak o kratkodobé i dlouhodobé nepfijemnosti, vcetné téch zdravotnich.

‘2@3 ZAJIMAVOST: Uvadi se, Ze spanek krat3i nez 5 hodin zvy3uje riziko pred¢asného umrti o 15 %.

Mnozstvi a kvalita spanku
u kazdého totiz ovliviuje

Jasné mysleni a rychlé reakce
Schopnost plnit naro¢né&jsi ukoly
Soustfedéni a reaktivni reakce
Naladu a chovani

Celkové psychické rozpolozeni

Z3asobu energie v téle

Obranyschopnost organismu

«

PTEJTE SE: Nedostatek spanku znamena
Spim dost? 7z dlouhodobého hlediska

Jako vhodné voditko

poslouzi Unava béhem
dne. Pokud se vam
branite spanku, zfrejmé
jste nespali dost.

Po dobrém spanku
byste se rano méli citit
odpocatf a svezi.

Riziko vzniku vysokého krevniho tlaku, srde¢né-cévnich poruch a mrtvice
Zvysené riziko rozvoje cukrovky

Snizenou imunitu, tim padem vyssi nachylnost k infekénim onemocnénim
Sklony k nadvaze a konzumaci potravin s vySsim energetickym obsahem
Casté&j3i bolesti hlavy

Vétsi dispozice k rozvoji Uzkostnych stavl a deprese

Snizenou odolnost v{ci stresu
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PiSete nam

Dobry den, chodim spat pravidelné okolo 23. hodiny
a vstavam kolem 8:30, coz se mi zda jako dlouhy
spanek. Pfesto jsem obcas pres den unaven. MiZe to
souviset se stresem nebo s nedostatkem pohybu?

ODPOVED PRAKTICKEHO LEKARE

Pokud nemate jiné télesné potize, je dlouhy spa-
nek asi potfebny pro regeneraci téla. Pokud se ci-
tite neodpocinuty a piSete, Ze jste ve stresu a pfe-
tizen, nedostatecné se pohybujete.

A co strava? Dostatek relaxace, konicky, pobyt
v laznich atd.? Zkuste tyto zalezitosti zmeénit a uvi-
dite, co se stane s Vasim spankem. Kazdopadné
to nenf zadna nemoc, pouze nepfima znamka né-
jakych, tfeba budoucich, potizi, a pokud zménite
svlj Zivotnf rytmus uz dnes, mize se spanek neje-
nom zlepsit, ale prispéjete tak k celkovému upev-
nénf svého zdrawvi.

Pokud by se potize s Unavou ,prestéhovaly” i do
dennich aktivit, navstivte svého obvodniho |éka-
fe, tfeba na preventivni prohlidku (plné hrazenou
pojistovnami), kde by vam po vysetfeni aktualniho
stavu vaseho téla sdélil presnéjsi informace a na-
vrhl mozné Iéceni a dalsi zmény.

Rad bych se, prosim, zeptal, kolik hodin spanku
potfebuje zdravy ¢lovék. Ne na valeni se v posteli,
ale na spanek potfebny k obnové vieho duleZitého
v téle. Diky za seri6zni odpovéd.

ODPOVED PRAKTICKEHO LEKARE

Potfeba spanku je individualni. Nékterym lidem
staci malo, jinf ho potfebuji moc. Existuji statistic-
ka data, ale ta stejné nerikaji nic konkrétné o Vas
nebo Vasi Zzené (kamaradovi atd.). Celkovy hruby
primér je 6,8 hodin, ale za posledni stoleti se asi

o hodinu zkratil.

Zalezi také na tom, KDY jdeme spat a KDY vsta-
vame, ve které fazi spanku se budime. Zalezi i na
Unavé, a to jak fyzické, tak psychické. S potrebou
spanku dokazou pohnout také zvlastni typy men-
talnich a fyzickych aktivit (dlouhd meditace dokaze
zmensit potfebu spanku), stejné jako odpocinek
pres den. K vetsi potfebé spanku prispiva také jid-
lo s vétsim obsahem sacharidd.

Kromé toho spanek nenf dllezity pro télo, to se
bez néj obejde, ale pro mozek a mysl. Sledujte
své télo. Ucte se mu rozumeét, sledujte svou Una-
VU a energii, vychutnavejte spanek. Tak pro sebe
naleznete rovnovahu a cestu, ktera patff jen Vam
a kterou za Vas zadny |ékar svéta neumf najit.

Dékuji mnohokrat za superrychlou odpovéd.
Problém jsme sice nevyresili, ale dostali jsme
se k dalSimu kroku moZného FeSeni.

nasmerujeme

Tak komplexni a informativni odpovéd jsem
tedy necekal, udélali jste mi opravdu radost.

vysvetlujeme

UZ jen vaSe odpovéd meé uklidnila. Mél jsem
obavu, aby to nebyla tfeba rakovina.
Dékuji vdm za odpovéd.

uklidnujeme

Byl jsem mile pfekvapen rychlosti vyFizeni mého
dotazu. Velmi prakticky mi bylo vSe vysvétleno.

Setrime cas
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ROZHOVOR

Renata
Prokopova

Televizni divaci Renatu znaji jako sestricku
Sarku ze seridlu Modry kdd. Spolu s jejim

muZem Petrem ji mUZete vidét v divadle
VOSTO5 a také hostuje v divadle NaHrané
v predstaveni Jezebel. Jak se ji dafi takovy
program kombinovat s rodinou? Jak odpo-
¢iva a jakého nesvaru vaci svému zdravi se

nemuze zbavit?

Hrajes v divadle, v serialu, jsi mdma dvou synl na plny Gva-
zek. To je spousta €innosti, jak se ti dafi je kombinovat?

Nekdy tezko, ale vétSinou to jde docela dobre. Kluci uz jsou
dost samostatni, takze se o sebe dokazou postarat natolik, ze
to beze mne zvladnou. Ale nastésti jeSté mamu chtéji.

Stava se ti, Ze si nékdy prejes urcitou Zivotni situaci vratit
a jet znovu, tzv. na druhou klapku?

To se mi stavalo docela Casto, ale v posledni dobé Ziju dost pfi-

tomnosti, a nejen proto, Ze nam nic jiného nezbyva. Mozna je
to vékem nebo vsemi opatfenimi, ktera kolem nas vliadnou...

rada chodi, spi, Cte a ji”. Chci se proto zeptat - mas tuseni,
kolik toho kazdé své vasni tfeba za tyden zhruba vénujes?

Ctenf je spide narazové, podle knihy. Spanku se vénuji pravi-
delné kazdy den. A co se tykd chlze, tak to vychazi, ze kdyz
vyjdu z domu, ujdu vétsinou denné kolem deseti kilometra. Ale
samozifejmé chodim radéji nékde v pfirodé nez po mésté. Kdyz
uZ jdu Prahou, snazim se hledat ulicky, kde to neznam. Nerada
chodim stejnou trasou. Tfeba vloni jsem si vySla na prochazku,

kterd méla pres 650 km a sla jsem ji 24 dnd - to bylo skvélé!

Je porekadlo, Ze dité, kterému se nechce spat, bylo malo
venku. Mas néjaké uspavaci triky, kterymi kluky spolehlivé
uspis, kdyZ se jim nechce?

Kdyz byli mensi, Cetla jsem jim, a kdyz neusnuli béhem toho,
tak jsem pak s nimi lezela a predstirala, ze usinam. VétSinou to
dopadlo tak, ze jsem spala dfiv nez oni.

Jak to mas se spankem ty sama? Usinas zdravé, vy€erpanim
nebo patfis k nespavciim, ktefi pred usnutim pocitaji ovecky?

NemUCzu Fict, Ze usindm vycerpanim, usindm dobfe zdravym
spankem, protoZe se na spanek tésim. Malokdy se mi stane, ze
bych nemohla spat, a tenhle stav teda fakt nemam rada. Nej-
radéji mam, kdyz se rano probudim a vim, ze nemusim vstavat
a muzu jesté usnout.

foto: FTV Prima



Pry jsi chtéla studovat farmacii, ale nevzali té tam. To
neni zrovna klasicky obor, po kterém herci touzi - ma-
tika, chemie atd. Cim té to ladkalo?

Strasné jsem chtéla mit plast a michat masti.

Kdyby sis mohla vybrat jakékoliv povolani ze zdravot-
nické oblasti, které by to bylo a pro¢? (Pozn. Tfeba zrov-
na farmacie? Nebo ta uZ ne?)

Jednu dobu jsem chtéla délat sestru na neonatologii a za
to mohla hlavné moje zkuSenost z pobytu na neonatolo-
gickém oddéleni s détmi.

. Na nase zdravotnictovi nedam

dopustit, zachranili mi dve deéti.”

A jak na zakladé svych zkuSenosti hodnotiS ceské
zdravotnictvi? Co ocefujes a co ti naopak chybi?

J& na nase zdravotnictvi nedam dopustit, zachranili mi dvé
déti. Obcas bych trosSku zapracovala na komunikaci s pa-
cienty a rodici, ale nejde hazet vSechny do stejného pytle.
Myslim, Ze jsme na tom u nas vcelku dobre.

Po narozeni synu sis dala hereckou pauzu a vénovala
jsi se rodiné. Pfedpokladam, Ze jsi to to Ty, kde se sta-
ra o zdravi celé rodiny. Je n€jaky zdravotni neSvar, se
kterym zatim nelspé3sné bojujes?

Jejda, téch je. U ostatnich se docela drzim, ale sama nej-
sem schopna jist pravidelné léky, kdyz néjaké mam. Neu-
stale si mnu odi, protoZe jsem alergik, atd.

Mas néjakou zkuSenost se vzdalenym pfistupem k Ié-
kafi?

Mam kamaradku lékarku, které pravidelné volam a konzul-
tuji s ni neCekané zdravotni komplikace v rodiné - diky,

onatel \iteerd

foto

Miri. Jinak s lékafi komunikujeme docela ¢ile e-mailem, ale
to se jedna spiSe o domluvené konzultace.

Filmovym hitem lofiského toku jsou Vlastnici, ktefi
vznikli z inscenace divadla VOSTOS5, kde predstavujes
predsedkyni spolefenstva vlastnikl (ve filmu Tereza
Ramba). Malé role maji i synové, hraje zde i Tvlij man-
Zel Petr. Jak funguje rodinna dynamika na jevisti? Ne-
micha se to nékdy?

Vlastné ani ne. S Petrem vibec. A kluci mi hrajou syny,
takze tam je to v poradku, kdyZ na né plisobim jako matka.

Kde Té mohou divaci aktualné vidét?

Mam za sebou premiéru s divadlem NaHrané, predsta-
veni se jmenuje Jezebel a je to komedie, coz se v dnesni
dobé hodl. Jinak samozrejmé Spolecenstvo viastnikl a Slzy
oslehanych muz{ s divadlem VOSTOS. Takze hned, jak to
pUjde, tak bych divéky zvala na vSechno! A nejen na nas.

Renata pochazi ze Vsetinska, vystudovala
prazskou DAMU. Ma dva syny, Frantiska
a Eduarda.

Renatu muzZete znat diky televiznimu serialu
Modry kéd jako sest¥icku Sarku. Ztvarnila
také roli Anny Letenské v serialu Ceské tele-
vize Bohéma (2017). Svou televizni kariéru
zacala v oblibeném serialu Rodinna pouta
(2004), Ulice (2005) a pozdéji také Kriminalka
Andél (2008) a Expozitura (2009).
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10+1 zajimavost o spanku a sneni

1 Kazdy z nas prospf tfetinu svého Zivota, tedy priblizné 25 let.

2 Pri onemocnéni narkolepsii mozek nedokaze regulovat
cyklus spanku a bdénf. Narkoleptik usne v podstaté
kdykoliv, tfeba i uprostred rozhovoru.

3 Zeny pry prozivaji vice no¢nich mdr a emocionélnich
snd nez muzi.

4 Mozek nikdy nespi. Mimo jiné ve spanku
odfiltrovava zvuky, které vas mohou vzbudit,
pokud tedy nevyhodnoti, Ze jste v nebezpedi.

5 Polovina pilotl dotazovanych ve Velké Britanii uvedla,

ze usnula pri letu. Diky bohu za dobre fungujici autopiloty!

6 Béhem spanku pry neni mozné kychnout. Na to se musite probudit.

7 Rozsahle zdokumentovany svetovy rekord nespani je
11 dnl a 25 minut. Na prelomu let 1963 a 1964 vydrzel
tak dlouho vzh(ru Randy Gardner z Kalifornie.

8 V Severni Dakoté je ilegélni lehnout si do postele
a usnout v botach.

9 Morské vydry se drzi za tlapky, kdyz spi, takze
jedna druhé neodplavou.

70  Spanek v zaméstnani je mozny v Japonsku, nebot
je povazovan za vyCerpani z prace.

+1 Prameérny sen obsahuje:
2,6 postavy 0,7 emoce
4,8 aktivity 0,41 nestésti
1,4 socialnich interakci 0,13 neuspéchu
1,3 typu prostredi 0,12 Uspéchu

0,77 negativnich udalosti 0,06 Stésti
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5 otazek pro praktickou
lékarku pro déti a dorost
MUDr. Terezu Filovou

Byla ve VaSem Zivoté néjaka situa-
ce, kdy se vam opravdu hodné
Spatné spalo?

Urcité pfed kazdou zkou$kou na vy-
soké Skole. Méla jsem hrozny rezim,
chodila jsem spat ve tfi rano a vsta-
vala v Sest. Casto jsem vlivem stresu
ani neusnula... Co si budeme povidat
- strasna doba, zcela jisté si ji kazdy
student dobfe pamatuje. Dnes spim
jako miminko osm hodin dennég, do-
hanim noc¢nf sluzby, tak to s tim span-
kem také nenf nijak valné. Jsou i noci
bez spanku, ale to k mému povolani
prosté patfi.

Jak jste se dostala ke spolupraci
s online poradnou uLékare.cz?

Projekt uLékare.cz se mi hrozné libil.
Rikala jsem si, Zze bych byla hrozné
rada jeho soucastf, tak jsem se zepta-
la, jestli v online poradné nenf misto
pro pediatra. A vyslo to - trefila jsem
se do spravného casu, kdy se rozjiz-
déla specialni sekce poradny urcena
pro détské pacienty.

Co pFindSi prace v online prostredi
do Vasi ambulantni praxe?

Je to pro mé nesmirné obohacuijf-
cl. Nékteré dotazy jsou samozfejmé
zcela rutinni, ale najde se i mnoho

velmi zajimavych pfipadd. Je Uzasné,
Ze poradna funguje tak, Ze ja jsem ta-
kové prvni,sito”, tedy rozhoduji o tom,
zda ma dany dotaz zhodnotit i nékte-
ry specialista. Jsem totiz vSeobecny
pediatr, proto konec¢né slovo ma ko-
lega dané odbornosti. Pro mé samot-
nou je velmi poucné Cist nazor odbor-
nika - vidim srovnani toho, co jsem

pacientovi fekla ja a co si mysli on.

V jakém pripadé byste doporucila
svym pacienttm ¢i komukoliv dalsi-
mu obratit se na sluzbu uLékare.cz?

Doporucila bych to kazdému, kdo si
nenf jisty, zda by s problémem mél jit
k Iékari, nebo se chce poradit v otdz-
kach typu ktery Iék je vhodny, jaké
zvolit davkovéni apod. Casto se stava,
ze rodice maji strach napriklad z toho,
zda déti nejsou infekénf - je sobota
odpoledne, majf jit na oslavu a prak-
ticky Iékar nikde... ProtoZe poradna
funguje nepretrzité, dostanou v radu
hodin odpovéd. NasSe sestficky také

objednavaji k odbornym vysetfenim
na zakladé toho, Ze se s pacienty

z archivu MUDr. Terezy Filové

dohodnou, kdy a kde jim to vyhovuije.
Casto tak dostanou mnohem dFivejsf
termin nez napfiklad z nemocnice po
hospitalizaci (s tim mam osobni zku-
Senost). VSe se tim urychluje, systém
zdravotni péle se méné zatizi, ale
predevsim je to pro pacienta nesrov-
natelné komfortnéjsi.

Objevil se v poradné dotaz, ktery
pro Vas byl nécim zajimavy nebo
vyjimeény?

Upfimné feceno nevim, ktery bych
vypichla, zajimavych jich je fada. Svoji
praci miluju a nem@zu fict, ze by mi
kterykoliv z nich prisel jako ,nudny”.
Nékdy piSou i klienti Zijici v jinych sta-
tech, kteff chtéji znat nazor Ceskych
lékar(, protoze jak se Fika - jiny kraj,

jiny mrav. Je potom zajimavé ¢ist za-
véry a postupy kolegl ze zahranici.

MUDr. ‘Tereza Filovd si vede
i vlastni blog s ndzvem Lécim deéti
(www.lecimdeti.cz).
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Poruchy

spanku u deti

Podle odbornikl se s poruchamispankuvsoucasnosti
potyka vice nez trfetina Ceskych déti a dospivajicich.
Na viné je zejména nedodrzovani pravidelného

rezimu a kiehka détska psychika.

Spanek nejmensich
se zcela lisi od
spanku dospélych

Miminka spi prerusované v pribéhu dne
i noci, pricemz 60 % z prospané doby tvofi
neklidny spanek, takze se castéji nez dospé-
li dostavaji do stavu bdéni nebo Uplného
probuzeni. Obecné mivaji malé déti problé-
my také s usinanim, které jim zabere az 20

minut, a s ¢astym probouzenim.

Poruchy spanku se vSak u nejmensich detf
vyskytuji ziidka, docCasny byva problém ty-
kajici se obdobf tzv. tfimésicnich kolik mezi
druhym a ctvrtym meésicem veku miminek.
,Zplsobuji u nich stavy zvysené drdzdivos-
ti, neklidu a neztisitelného pldce - nejvice ve
vecCernich hodindch,” vysvétluje détska lékar-
ka MUDr. Tereza Filova. U starSich kojen-
cl a batolat se no¢ni probouzeni objevuje
zejména ve spojeni s konzumaci vétsiho
mnoZstvi tekutin z nau¢eného pocitu hladuy,

jde o tzv. syndrom nocniho ujidani/upijeni.

Regenim je ve vétsiné pfipadi nastavenf
pravidelného rezimu.

Predskolaci a skolaci
maji nejstabilnéjsi spanek

Nespavost u déti této vékové kategorie nebyva Casta. Jeji vyskyt je
vétSinou spojen s psychickymi potizemi, jako je Uzkost, neurdza
i problémy ve Skole. A7 u 15 % predskoldkl a skolakd hraje pod-
statnou roli ndmésic¢nost, pretrvavajici pomocovani a no¢ni mary.
Tyto potize vétSinou ustupuji s vékem. Za spankovymi obtizemi se
skryva i nevhodna spankova hygiena, kuprikladu dlouhé sledova-
ni televize z postele ¢i mobilu pfed usnutim. Svoji roli hraje také

,emocni klima” v rodiné.
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,Nedostatecny spdnek se u starsich déti projevuje poruchami chovdni a nd-
lady, hyperaktivitou, zhorsuje se fungovdni paméti, schopnosti abstrakce Ci
soustredeni,” uvadi MUDr. Tereza Filova.

V predchézenf spankovym potiZzim pfi jejich ,1é¢bé" je stejné jako u nej-
mensich détf ddlezity hlavné pravidelny rezim spanku a bdént.

v oe / °/ /

Teenageri a dospivajici
. Y Y e o/ . . / .

si prerizuji biologicke hodiny
Dospivajici mivaji problém s nac¢asovanim spanku, vyskytuje se u nich syn-
drom zpozdéné faze usinani a nespavost pfi Spatném rezimu. Ten zahr-
nuje dlouhé sledovanf televize ¢i mobilu a vecirky, jeZ poté dospavaji pres
den a v noci opét nemUzou usnout.

Biologické hodiny si takto prefidi az desetina mladych. Do Skoly pak casto
nestihaji prijit véas, maji zhorSenou pozornost, byvaji ospali, trpivaji Uz-
kostmi. U starsich déti mGze byt nespavost také prvnim priznakem zacina-
jiciho psychiatrického onemocnéni (schizofrenie ¢i deprese).

Lécba poruch spanku u teenagerl a dospivajicich spociva v dlsledném
dodrzovani spravného spankového rezimu a rliznych postupech odnauco-
vanf chybnych navyka.

Kdyz je treba spanek ,lécit”...

Kazdé dité je ,original”, a tedy i potfeba a nastaveni spanku je navzdory
tabulkovym Udajam individualni. Vyhledat |ékafskou pomoc je namisté az
tehdy, kdyZ spankové potiZe trvaji zhruba tfi mésice a objevuji se pravidel-
né nékolikrat tydné.

Pro déti u nas neexistuji schvalené Iéky na spani. U malych déti Ize kromé
prirodnich prostredkd po poradé s détskym lékarem podavat léky na aler-
gii (antihistaminika), jejichz vedlejSim efektem je Utlum a ospalost. U tee-
nager( je mozné predepsat slabé |éky proti depresi (antidepresiva). Pri
dlouhodobéjsich potizich se spankem Ize na doporuceni praktického dét-
ské |ékare pro déti a dorost navstivit spankovou poradnu.

Clanek vznikl ve spoluprdci s détskou
lekarkou MUDr. 1erezou Filovou.
www.lecimdeti.cz
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Kolik hodin potrebuji

pro zdravy spanek
déti dle véku?

Novorozenci

(O a7 20 hodin denné
(nerozliSuji den a noc)

CtyFmésicni az
roc¢ni deti
© 14 az 16 hodin denné

Déti mezi prvnim
a druhym rokem
M 11 az 14 hodin denné

Tri- az pétileté déti
(O 10 az 13 hodin denné

Sesti- az
dvanactileté déti
© 9az 12 hodin denné

Trinactileté déti az
osmnactileti teenageri
(© 8 az 10 hodin denné



PRiZNAKY

horecka

bolest hlavy

bolest svald, kloubt
apod.

unava, slabost

extrémni vyCerpani

ucpany nos

kychani

bolest v krku

kasel

dusnost (subjektivné vnimané
problémy s dychanim)

prdjem

nahla ztrata Cichu, chuti,
zména ve vnimani chuti

bez pfiznaku

Aktualni téma

Poznejte rozdil:

NACHLAZENI*

nékdy, vétsinou mirna

vzacna

nepatrna

mirné

nebyva

bézny

obvyklé

bézna

mirny az stfedné tézky

nepatrna

neni

vzacné

"

CHRIPKA

vysoka, miZze trvat
3az4dny

Casta

obvykla, ¢asto silna

intenzivni, trvanii 2 az 3
tydny

obvyklé (na pocatku
nemaoci)

nékdy

nékdy

nékdy

bézny, mdze byt i velmi
t&zky

vyrazna, jen u nékterych
pripadl

neni

nebyva

COVID-19

velmi €asta, u 88 %
pripadd

nékdy

nékdy, popisovany
u 15 % pripadu

Castd, popisovana ve
38 % pripadl

pfi zhorSeném prabéhu,
spiSe pozdégji

vzacné

vzacné

Casta

suchy kasel je velmi
casty (u 68 %)

vyrazna, jen u nékterych
pripadd
asi u 4 % pacientt

nékdy

10-50 %

*Asi 10-15 % béznych nachlazenf zpUsobuiji ¢ty druhy koronavirC, koronaviry jsou stabilngjsi pfi nizké a strednf
relativnf vihkosti (20-50 %), kdy jsou potlaceny obranné mechanismy dychacich cest.



