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Problémy se spankem ma Sest z deseti
Cechil. Nejcastéji je trapi nespavost

PRAHA, 21. RIINA 2019 - Podle odhadii specialisth ma az 60 procent populace problémy se
spankem. KaZdy tieti pak u sebe pozoruje priznaky nespavosti. Poruchy spanku se mohou
vyskytnout v kazdém véku, davno neplati, Ze postihuji jen starsi lidi, nespavosti mohou trpét i déti.

vétsina Cecht si mysli, Ze spi dostateéné, ¢asto se ale myli. Potfebna délka spanku se totiz
v priibéhu Zivota méni. ,Podle Americké asociace spankové mediciny a Spolecnosti pro vyzkum spanku je
doporuceny Cas spanku v rliznych fazich Zivota odliSny. Lidé starsi 65 let potfebuji sedm az osm hodin. Od
18 let do 64 let organismus vyZaduje sedm az devét hodin. Sesti- aZ t¥inactileté déti by pro zdravy
vyvoj mély spat devét az 11 hodin. Predskolni tFi- aZ pétileté déti potfebuji pro optimalni vyvoj 10
az 13 hodin. Pro roéni az dvouleté déti je idealnich 11 az 14 hodin. CtyFmési¢ni az roéni déti maji
potfebu spanku mezi 12 a 15 hodinami," popsal hypnoterapeut Libor Cinka.

Cesta k plnohodnotnému zdravému spanku musi byt komplexni. Pokud uz Cloveék problémy se spankem ma, je v
prvni fazi nutné zjistit, co je pficinou poruch spanku. ,Je nesmysliné predepisovat léky na spani, kdyz je
priCinou nespavosti stres, nespokojenost v pracovnich ¢i osobnich vztazich, chybné navyky,
perfekcionizmus nebo snaha uklidit pred spanim domacnost & dodélat jinou praci. Reseni musi byt
komplexni. Jde o znovunapojeni na pfirozené rytmy stfidani bdéni a spanku a eliminaci civilizaci vybudovanych
prekazek spanku. Stres a starosti musi byt FeSeny psychoterapeuticky, nikoli farmakologicky," vysvétlil
Libor Cinka.

Léky na spani ke kvalitnimu spanku podle odbornikii nevedou. Naopak mohou jesté uskodit. ,Pro
reseni poruch se spankem je nutné se zdanlivé paradoxné vyhnout Iékiim na spani. Rozsahlé studie
prokazuiji, Ze tyto léky prodluzuji spanek jen o necelych 30 minut. Pod vlivem Iék{ dochazi k chemickému zakryti
bdéni a lehkého spanku, kyZeny odpocinek je tak ve skutecnosti iluzi. Podobné funguiji i dalsi sedativa, jako napft.
alkohol, kterd maji na kvalitu spanku velmi negativni vliv. PFi dlouhodobém uzivani Iékl na spani dochazi k
naruseni imunitniho systému, a jak uvadi odborna literatura, az Sestinasobnému zvyseni rizika
onemocnéni rakovinou," varoval Libor Cinka.

Priimérna doba spanku se v zapadnich zemich zkratila za dvacet let o hodinu. Nedostate¢ny spanek
ma zasadni vliv na zdravotni stav vétsiny lidi. ,Spanek kratsi nez 7,5 hodin denné zviadne dlouhodobé bez
zdravotnich nasledkd jen par dospélych jedincl. PFi mensi délce spanku je sice mozné se dozit i vyssiho
véku, ale jak se podle poslednich vyzkumi ukazuje, je nedostatecny spanek spojeny s fadou
otéhotnénim jsou nasledky kumulace nedostatku spanku, ktery oslabuje imunitni systém," upozornil
Libor Cinka.

Na stoupajicim poctu lidi s poruchami spanku se podepisuje vliv zaFeni z obrazovek. Mezi témi, ktefi
maji problémy se spankem, raketové stoupa pocet déti. ,Dospéli i stédle mladsi déti casto odkladaji tablety
a mobily tésné pred usnutim a tim odsouvaji produkci spankového hormonu. Modré zareni pfinasi do mozku
informaci, Ze je den, a odsouva produkci melatoninu. To vede k zasadnimu poklesu kvality spanku, snizeni
imunity - obranyschopnosti organismu, k nedostatku energie a schopnosti se pres den sousttedit," vysvétlil Libor
Cinka.
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Skutecné regenerujici spanek dospélého ¢lovéka se sklada z péti spankovych cyklil. Ty maji délku
kolem 80 az 110 minut.

¥ekl Libor Cinka.

Pro kvalitni spanek je zasadni dodrzovat pravidla spankové hygieny. Je dllezité pochopit, Ze spankova
hygiena neni jen fraze, ale pro kvalitu a délku Zivota nejzasadnéjsi parametr. Pom{ze péce o prostredi, ve kterém
Clovék usind. Loznice by méla byt dobie zatemnéna, televizi nebo pocitac je lepsi vypnout alespon
dvé hodiny pred usnutim, stejné tak je zdravi prospésné hodinu pred usnutim odlozit mobilni
telefon, pokud nejsou pouzity blokatory modrého svétla.

pribliZil spankovou hygienu Libor Cinka.
Vznikajici zdravotni a psychické problémy zplisobuji, Zze stale vice lidi s poruchami spanku

vyhledava pomoc hypnoterapeutii. Ti béhem terapii dokazi klienta nasmérovat tak, aby problémy se
spankem vyresili efektivné a jednou provzdy.

uzaviel hypnoterapeut Libor Cinka.
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Od roku 1992 vede tréninky pro vzdélavaci spoleCnosti, firmy i jednotlivce. Je autorem fady knih, online programd,
nahravek, kurzd a trénink( pravé v oblasti paméti, uCeni, psychoterapie a osobniho rozvoje. Ve své praxi pomaha lidem
resit jejich problémy vice nez 15 let. V roce 2002 absolvoval prvni vycvik hypnotické a nehypnotické psychoterapie, na
kterou navazal akreditovanym vycvikem v systemické terapii, ktery ukoncil v roce 2005. V nasleduijicich letech absolvoval
fadu vycvikl Ericksonovské hypndézy a neurolingvistického programovani (NLP), a to i v zahrani¢i. Celkem absolvoval
pres 1400 hodin vycviku. Jeho specializaci je trénink paméti, rychlocteni, motivace a psychologie vlivu, NLP. Mimo jiné
pomaha lidem naucit se angli¢tinu jednou a provzdy, a to pomoci kurzu Angli¢tina s hypnézou. V poslednich dvou letech
zafazuje do vyuky i virtuaini realitu. Vyuku anglitiny podporuje i dalSimi online programy a pomfckami pro uceni
anglictiny hrou. Je autorem knih Ovladnéte svlij mozek, Anglicka gramatika bezbolestné i pro blondynky, LentiCool karet
Super Mnemo Sentences a fady originalnich online programd.
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