Co je nespavost a jak ji poznat?
Nespavost trapi Ctyri z deseti lidi
Nespavost trapi vice Zzeny nez muze

Zdravy Clovek prospi tretinu Zivota

Jak poznam nespavost?

Nespavost nebo-li insomnia trapi &yfi z deseti lidi. Podle nejnovéjdich prizkum( se
s nespavosti setkd kazdy druhy z nas, priCemZ nespavosti trpi vice Zeny nez muZzi (asi
dvakrat vice). Prlzkumy dale ukazuji, Ze lidé trpici nespavosti trpi oproti “spacum*
dvakrat Castéji ischemickou chorobou srdecni, trikrat Castéji bolestmi hlavy a Ctyrikrat
Casté&ji depresi. Nedostatek spanku je také ve 30% pfipadl pFicinou dopravnich nehod.

Nespavost se neprojevuje pouze v noci nedostatkem spanku, ale také béhem bdélého
dne. Jedinci trpici nespavosti maji méné energie, neumi udrZet pozornost, maji potize
s paméti a jsou podrazdéni.

Zdravy Clovék prospi tretinu svého Zivota. Spanek na$ mozek a télo potrebuje k obnové
dusSevnich a fyzickych sil. Béhem noci také vaSe hlava zpracovava veskeré zazitky
z prozitého dne a takzvané je indexuje dle duleZitosti do védomi ¢ podvédomi.

Jak tedy poznate, Ze trpite nespavosti?
Podivejte se na hlavni znaky nespavosti:

Mate potiZze vecCer usnout

NemdZete b&hem noci spanek udrzet v jednom celku

I kdyZ v noci spite, rano a béhem dne se citite unaveni
Rano se pred¢asné probouzite a jiz nemuZete usnout
NevydrZite udrzet pozornost bez odpoledniho zdfimnuti

Pokud vySe zminénymi priznaky trpite déle jak jeden mésic, je vice nez pravdépodobné,
Ze trpite nespavosti.

Souvisejici ¢lanek: Jak bojovat proti nespavosti
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