Spanek a alkohol - kvalita spanku po poziti alkoholu
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Mnoho lidi si neuvédomuije, ze piti alkoholu ma Spatny vliv na spanek. Priizkum mezi 2 000
lidmi ukazal, Ze vice nez polovina z nich je znacné unavena den poté, co se napiji pfes miru.
Ovsem 58 procent z nich si neuvédomuje, ze konzumace alkoholu naru$uje jejich spanek.

Prizkum tohoto problému zagal v ramci kampané Know Your Limits pfed tfemi lety. Jak se
ukazalo, vétsina lidi si neni védoma toho, Zze dehydratace zplisobena alkoholem narusuje
spanek. Podle BBC totiz alkohol vede k pozastaveni vyluéovani vasopresinu z mozku

Vasopresin pfitom hraje kliCovou roli v tom, aby ledviny reabsorbovaly tekutiny, které by jinak
skongily v moovém méchyfi. Snizena hladina vasopresinu tedy vede k ¢astéjSim navstévam
wcC

Alkohol také narusuje REM stadium spanku, tedy stadium, v némz lidé sni a hlavné si
nejvice odpocinou. Ma se za to, Ze toto stadium je

nutné pro dobrou regeneraci

. Po pfilidném piti ma Cloveék tendenci k tomu upadnout rovnou do hlubokého, bezesného
spanku.

Sny prichazeji, teprve az kdyz télo alkohol odboura. REM faze tedy u podnapilého
¢lovéka prichazi pozdéji.

A protoze z REM faze se lidé snaz budi, stava se, ze se Clovek, ktery vecer hodné pil,
probudi brzy rano a ma pocit nedospalosti
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"AcCkoliv ma hodné lidi pocit, ze jim alkohol pomaha usnout, je to vlastné vyznamna pfi€ina
Spatného spanku

Narusuje totiz chemické procesy

, které jsou pro vydatny spanek nutné," fika Jessica Alexandrova, mluvci Rady pro spanek.
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