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Uvod

a svété je jedna otazka, ktera vrtda hlavou kazdému z nas. V noci nam neda
Nspét a nuti nas objednat se po letech k lékari. Ta stejna otdzka nam zabranuje
ignorovat ty zvlastni priznaky, které pravdépodobné asi nic neznamenaji, ale stejné,
co kdyz to neni jen tak néco, co kdyzZ je to privodni jev néjaké vazné nemoci, kterd
u mé pozdéji pronikne?

CO KDYZ UMIRAM?

Odpovéd je samoztejmé... ANO. Uz od chvile, co jsme se narodili. Spravné by
ta otazka ale méla znit takto: ,Co kdyz to bude dfive, nez jsme cekali?“

Nastésti se ve vétsiné pripadu ukaze, ze priznaky skutecné nejsou nijak zavazné.
Nékdy se ale miize stat, ze bolest hlavy neni pouhou bolesti hlavy, ale Zivot ohro-
zujicim stavem, krvacenim do mozku. Uprostfed noci se i ta jednoprocentni $ance
tohoto Spatného scénare zda byt spiSe osmadevadesatiprocentni. A nikdo nechce
ignorovat problém, ktery by mohl zptisobit jeho zkazu.

Takze, pokud u vas nastaly néjaké nové priznaky, méli byste vysilovat, nebo se
uklidnit? Chovate se jako hypochondfi, nebo je to naprosto na misté? V této knize si
predstavime nejcastéjsi symptomy a také to, jak v jejich pripadé postupovat — jestli
zustat v klidu doma, zvednout telefon a zavolat 1ékafi, nebo upalovat na pohotovost.

Jisté, dneska si to vSechno vlastné opravdu mizete vygooglovat. Vsak to zkuste.
Docetli jste se, Ze ucpany nos muze byt priznakem rakoviny? Pani. Tak upfimnou
soustrast! (Mimochodem, na jaké lékarské fakulté ziskal doktor Google titul?)

Ono se totiz ukazuje, Ze vétsina webovych stranek chce ve svych ¢tendatich vyvo-
lat paniku, aby klikali na strance dél a dal, nebo vysolili penize za zazra¢ny lék. My
vam nabizime néco jiného - fekneme vam, jak je to doopravdy. Dame vam stejné
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rady, které davame nasim rodinnym pfislusnikiim (tém, které mame radi). A ve
vétsiné pripadii opravdu budete moct zistat v klidu.

V této knize ale pochopitelné nemiizeme obsdhnout viechny scénare a vech-
na onemocnéni. V pripadé, ze budete mit jakékoli pochybnosti, kontaktujte svého
lékare. Predpokladame - pokud se tedy v knize nedoctete néco jiného - Ze jste
obecné vzato zdravi dospéli jedinci, ktefi ke svym symptomtiim nemaji stanovenou
diagnézu. Pokud trpite tpornymi bolestmi hrudniku po operaci, kterou jste pod-
stoupili pfed dvéma tydny, zavolejte doktorovi! Néas do toho netahejte! Pokud jste
predcasné vyspélé dvanactileté déti a Ctete tuto knihu, méjte prosim na paméti, ze
tato kniha neni urcend konkrétné détem ani adolescenttim (ale pockejte si, tieba
napiSeme i pokra¢ovani). Pokud vam doporuc¢ime léky, na které jste alergicti, ne-
berte je! (Sjeli byste autem do jezera, pokud by vam to radila GPS?)

Doufame, Ze pro vas nase rady budou uzite¢né a ze vas kniha navede k pomoci
(nebo uklidnéni), které potiebujete. Pokud se s nami chcete o néco podélit nebo
nam napsat svoje napady na nové kapitoly, navstivte nds prosim na www.amidying.

com nebo piste na docs@amidying.com.


mailto:docs@amidying.com

PRVNIi CAST

HLAVA A KRK



Bolest hlavy

étSina z nas si vybavuje to znamé tepdni, které nastava obvykle na konci dlou-

hého tydne, kdy uz ani kafe nepomaha, zdi se smrstuji k sobé a vy hledate nej-
blizsi sttl, pod ktery byste se zalezli schovat. Silnd bolest hlavy je vétsinou odpoveéd
na otravnou otazku: MiiZe byt tenhle den jesté horsi?

Ale co kdyz je tohle jina bolest hlavy? Takova ta... vazna? Co kdyz vam kvili
vasemu nadfizenému, partnerovi nebo détem uz opravdu prasklo to aneurysma,
jak jste vzdycky tusili?

Nez za¢nete panikafit, pojdme si zrekapitulovat fakta. Hodné lidi zaziv4 tak sil-
né bolesti hlavy, Ze je to donuti jit na pohotovost. Ve skute¢nosti s bolesti hlavy na
pohotovost prichazi kazdy padesaty. A presto vétsina z téchto lidi prezije a vy prav-
dépodobné taky. Jak jednou rekl Arnold Schwarzenegger: ,,Neni to tumor.”

Nebo jo? Bolesti hlavy jsou nékdy priavodnim jevem néjakého zdravotniho pro-
blému, mozna i ohrozujiciho Zivot. Navic, mnoho lidi zbytecné trpi opakujicimi
se bolestmi hlavy, které by se zlepsily, kdyby byly spravné 1é¢eny. Takze, kdy je ten
spravny ¢as nechat si tu vasi makovici vysetrit?

Zustante v klidu

Bolest citite prevazné v oblasti Cela a oblic¢eje a nedavno jste méli priznaky na-
chlazeni, jako je ucpany nos nebo zvysena teplota. Jedna z vasich dutin je prav-
dépodobné zahlenéna a prilis otekld na to, aby mohla poradné odtékat. Muzete se
pokusit hlen rozpustit inhalovanim pary. Pokud na to mate dost kuraze, pouzijte
k vyplachu dutin nosni konvicku. (Tady doporucujeme, abyste to neprovadéli pred
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nékym, koho jesté nékdy v Zivoté chcete vidét.) A nakonec si mizete vzit Ibuprofen
nebo Ibalgin v kombinaci s latkami na sniZeni prekrveni, jako je pseudoefedrin
nebo fenylefrin, které jsou obsazené tieba v Nurofenu nebo Paralenu (prodej léka
obsahujicich pseudoefedrin je omezen kvuli jejich snadné preméné na krystaly
metamfetaminu neboli pervitinu, takze v 1ékarné budete muset ukazat obcansky
prikaz nebo ridi¢ak.) Pokud se bolest zhorsuje a trva déle nez tyden, mozna budete
potiebovat antibiotika. Objednejte se tedy ke svému lékari.

Navic mate horecku a boli vas télo, svaly a v krku. Nejspis mate chripku. Sto-
procentni ochranu pred timto onemocnénim vam ale bohuzel nezajisti ani
ockovani proti chfipce. Pokud se symptomy objevily pfed méné nez dvéma dny,
muzete svého lékare zkusit pozadat, aby vdm napsal oseltamivir/Tamiflu. Tato
antivirotika by méla vasi nemoc zkratit. (Kdybyste je zacali brat pozdéji, 1é¢-
ba nebude tak efektivni.) Jinak je nejlepsi lécbou odpocinek, dostatek tekutin

a paracetamol.

Nedavno jste prestali pit kavu. Védéli jste, Ze mtizete mit ,,abstak“? Tak gratuluje-
me. Kofein se ¢asto pouziva k 1é¢bé bolesti hlavy, ale kdyz se tohoto navyku zbavi-
te Gplné, mizou nastat abstinen¢ni bolesti hlavy. Budete to muset néjak pretrpét,

moznd s pomoci 1ékil na zmirnéni bolesti, jako je Ibuprofen nebo Ibalgin.

Citite takovou bolest, jako kdyby vam okolo hlavy utahovali femen, ale zlepSuje
se to, kdyz si lehnete a vezmete si paracetamol. Tyto priznaky jsou typické pro
trefny hned ze dvou diivodi.. Za prvé, citite tlak a pnuti okolo hlavy. Za druhé, tato
bolest prichazi, kdyz zazivate néjaké napéti i v zivoté — stres nebo nedostatek span-
ku. Kvtli témto bolestem k 1ékari chodit nemusite, alespont pokud se neobjevuji

prilis ¢asto a nenarusuji vas zivot.

Bolest je nepiijemna, ale zvladatelna, stupiuje se a nedoprovazi ji Zadné dalsi
priznaky. Nékteré bolesti hlavy se nedaji snadno zaradit a také nejsou provazené
zadnymi alarmujicimi pfiznaky. Dejte si lék na utlumeni bolesti, velkou sklenici

vody a lehnéte si v tichu. Pockejte tak hodinu az dvé, nez 1éky za¢nou ucinkovat,
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a pak byste se méli citit Iépe. Pokud se bolest za¢ne zhor§ovat nebo objevovat pravi-

delné, precététe si rady v nasledujici sekci.

Jdéte k doktorovi

V posledni dobé zaZivate Casté a intenzivni bolesti hlavy, které se u vas predtim
nikdy neobjevovaly. Stresové vypéti, malo spanku nebo nahly pokles v pfisunu ko-
feinu muze zapti¢init vznik bolesti hlavy i u lidi, ktefi jimi normalné netrpi. Pokud
jste ale neprisli na zadné racionalni vysvétleni, méli byste navstivit 1ékare. V zavis-
losti na typu bolesti hlavy pak lékai muze provést urcité testy. Lidem nad padesat
nebo jedincim s oslabenou imunitou (tfeba vlivem viru HIV nebo pfi chemotera-
pii) hrozi zvy$ené riziko vaznéjsiho problému.

Prilezitostné u vas pomalu nastupuje pulzujici bolest hlavy spolu s nevolnosti
a jste precitlivéli na svétlo a hluk. Klasické priznaky migrény. Takové bolesti hla-
vy mohou byt nesnesitelné, ale vétsinou nejsou nebezpecné. Castéjsi jsou vétsinou
u Zen nez u muzu a zacinaji se objevovat nékdy po dvacatém nebo tficatém véku
zivota. Bolest se vétsinou (ale ne vzdy) projevuje jen na jedné strané hlavy. Migréna
se vétsinou projevuje jako reakce na specificky spoustéc, jako je stres, hlad, silny
zapach nebo i $§patné pocasi. Nékteri lidé tésné pred nastupem migrény vnimaji ja-
kousi auru, ktera muze sestavat z podivného zapachu, blikajicich svétel nebo jinych
varovnych signald.

Pokud se domnivate, Ze trpite migrénami, navstivte 1ékare, aby pfipadné potvrdil
diagnoézu a predepsal vam vhodné 1éky. Obc¢asné migrény se vétSinou 1é¢i paraceta-
molem nebo ibuprofenem. Je ale diilezité si prasky vzit hned ve chvili, kdy se bolest
hlavy (nebo aura) zaéne objevovat, aby mély nejvétsi efekt. Castéjsi a bolestivejsi vy-
skyty migrény vyzaduji 1écbu sumatriptanem/Rosemig. Pokud mate velmi casté mi-
grény, muiZete se oznacit za ,migrénika®, tedy clena jednoho z nejméné zZadoucich
klubii na svété, a zacit brat léky na predchazeni migrénam (tedy nejen kdyz prijdou).

Citite se, jako by vam nékdo vytrvale zatloukal hiebik do o¢niho dualku. Na té
strané, kde citite bolest, vase oko také zrudne a otele, za¢ne se vam ucpavat a téct

nos, mate horké celo a potite se. Tento specificky kruh pekla znamy jako Hortonav
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syndrom je tak nesnesitelny, Ze uz donutil nékolik obéti ke spachani sebevrazdy.
(Skutecné.) Bolest se ozyva pravidelné, vétsinou nékolikrat za den. Ani nepomyglej-
te na to, ze byste tohle mohli néjak zvladnout sami. Navic vas 1ékar pravdépodobné
bude chtit provést vySetfeni mozku, aby mohl zkontrolovat, zda nemate néjaké na-

dory, které takové symptomy Casto doprovazeji.

Je vam pres padesat, pfi ¢esani vas boli pokozka hlavy a vase Celist je vycerpana
uZ po par minutach zZvykani. Pravdépodobné mate zanét spankové tepny, stav, kdy
se tepny po stranach obliceje vlivem onemocnéni za¢nou zuzovat. Mezi hlavni pri-
znaky patfi bolest hlavy, citliva pokozka hlavy, unavené celisti, zmény nebo ztrita
vidéni. Pokud zanét rychle nediagnostikujete a neza¢nete 1é¢it, mize dojit k trvalé

ztraté zraku. Navstivte svého doktora proto co nejdrive.

Utikejte na pohotovost

Mate navic zastfeny hlas, citite se zeslabli nebo nemate cit v ruce, noze nebo c¢asti
obliceje. Mozna mate mrtvici. Ta nastava, kdyz se vam prestane prokrvovat mozek.
Co nejdrive bézte do nemocnice. Jak fikime my doktofi, pokud se jedna o mrtvici,
»Cas je mozek® Pokud se do nemocnice dostanete vcas, lékari vam pomoci 1éki
obnovi proudéni krve do mozku. (To vazné jesté ¢tete dal? Rychle do nemocnice!)

Jste mimo a ne uplné ve své kuzi. Bolest hlavy spojena se zmatenosti, nadmér-
nou ospalosti nebo zménami osobnosti miize byt zptisobena vysokym tlakem oko-
lo mozku vyvolanym infekci, nddorem nebo krvacenim. To vSechno si vyZzaduje
navstévu pohotovosti. (Pokud se ale naopak citite z pochopitelnych diivodii ospali
a k tomu vas boli hlava, je to pravdépodobné jen tenzni bolest hlavy, kviili které se

nemusite znepokojovat.)

Maite horecku a kromé hlavy vas boli i krk. Infekce v okoli mozku, zndma jako
meningitida, zptisobuje horecku, bolest hlavy a ztuhlost $ije/bolest krku. Nékteri
pacienti jsou také citlivi na jasné svétlo. Pokud se nebudete lé¢it, meningitida mtize
zpusobit zachvaty, kdma i smrt. Je také vysoce nakazliva, takze az vas bude odvazet

sanitka, vynechejte polibky na rozloucenou.
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Bolest hlavy prisla rychle a zbésile. Bolesti, které se zhorsuji rychlosti z nuly na sto
béhem par minut, jsou znidmé jako ,,bleskové“ bolesti hlavy. Castou jsou ptiznakem
néjakého vazného a rychle se rozvijejictho problému, jako je krvaceni do mozku.
Okamzité jdéte na pohotovost, aby vam lékari vysetfili mozek.

Prastili jste silné do hlavy. Uraz hlavy nasledovany zhorsujici se bolesti miize byt
priznakem otfesu mozku nebo smrtelné komplikace, jako je krvaceni do mozku.

Dalsi podrobnosti najdete v ¢asti vénované draztim hlavy (viz strana 40).

Hlava vas zacala bolet pfi cviceni. Snazite se v posilovné zapusobit, kdyz najed-
nou prijde takova bolest, ze se citite, jako byste méli v obli¢eji zabodnuty sekacek
na led. Je pravdépodobné, ze vam z pretizeni praskla cévka v hlavé nebo na krku.
Pokud je navic vasi nejbéznéjsi pohybovou aktivitou béh na zachod béhem reklam,
muzete tyto problémy zazivat také pii méné narocnych aktivitach, jako je tfeba béh
na pasu. A jelikoz krvaceni v okoli mozku mutize rychle zpiisobit smrt, méli byste se

neodkladné vydat na pohotovost.

Bolest hlavy se dostavila pii sexu nebo po ném. Pokud mate nové, vybusné a sil-
né bolesti hlavy po pohlavnim styku, méli byste dalsi néznosti zdvotile odlozit na
jindy, obléct se a vyrazit smér pohotovost. I béhem sexu miize stejné jako pfi cvi-
¢eni dojit k prasknuti cévy v mozku a nasledné k prudké silné bolesti. Pokud jste
si naopak v§imli, Ze mate béhem sexu nebo po ném mirnéjsi, pozvolné nastupujici
bolesti hlavy, které se zhorsuji s blizicim se vyvrcholenim, nemusite na pohotovost,
ale méli byste béhem nasledujicich dni navstivit 1ékafe. Pravdépodobné vas posle
na vySetfeni mozku, protoze takové stavy casto poukazuji na pfitomnost nadori
nebo jinych abnormalit.

Zacinate haf vidét na jedno nebo obé o¢i. Bolest hlavy a zastfené vidéni mohou
vznikat vlivem raznych stavi. Témér vSechny ale vyzaduji zvySenou pozornost.
Zvyseny tlak okolo mozku mize ptiskiipnout o¢ni nervy, coz vede k rozostfenému
vidéni. Jak uz jsme popsali na predchozich strankach, ucpani tepen, které zasobuji
oc¢i a lebku, mtize vést k zastfenému vidéni, bolesti hlavy, precitlivélosti pokozky

hlavy (tfeba pii ¢esani vlastl) a inaveé cCelisti pii zvykani. Akutni glaukom - zeleny



BOLEST HLAVY 17

zékal - (problém s cirkulaci tekutin v oku) mtize zptisobit rozostfené vidéni, zarud-
nuti o¢i a silné bolesti hlavy. Ve vzacnych pripadech se na zhor$eni zraku mtize po-
dilet také migréna; nicméné, pokud takové migrény nezazivate obvykle, méli byste
rychle navstivit doktora, aby zhodnotil vasi situaci.

Vase spolubydlici najednou zni¢ehonic taky rozbolela hlava. Vzpominate si,
kdy jste naposledy vyménovali baterky v pozarnim hlasic¢i? Oteviete okna dokoran
a rychle opustte dim. Oxid uhelnaty nema zadny zapach ani barvu. Mize unikat
z plynového potrubi, prosaknout dovnitf i ze zaviené garaze s nastartovanym au-
tem. K moznym pfi¢inam patfi i ucpani kourovodu v kominé. Otrava se projevuje
bolesti hlavy, zmatenim, nevolnosti, dusnosti a v kone¢ném duasledku mize vést ke
smrti. Lécebné proti ni pisobi dychani ¢erstvého kysliku, ktery urychluje vyparo-
vani oxidu uhelnatého z krve. Vazné pripady otravy vyzaduji lé¢bu ve specialnich
sklenénych komorach, do kterych proudi kyslik pod velmi vysokym tlakem.

Pravé jste uzili kokain nebo pervitin. Pravdépodobné jste asi necekali, Ze vam
uzivani zminénych drog prispéje k dobrému zdravi. Ve skute¢nosti vyrazné zvysuji
riziko mrtvice a krvidceni do mozku. Pokud mate tedy po jejich uziti silné bolesti
hlavy, jdéte ihned do nemocnice. Opravdu, nebojte se, Ze se dostanete do potizi.
Vas zivot je totiz mnohem dulezitéjsi. A kromé toho, na pohotovosti je hodné lidi
pod vlivem néjakych omamnych latek. Dokud nejste agresivni, nevystavujete ostat-

ni nebo sami sebe nebezpeci, je velmi nepravdépodobné, ze by 1ékar zavolal policii.



Unava

ebéha vam to zrovna jako Emilu Zatopkovi? Nedokazete vyskocit na mrakod-
Nrap? Nemiizeme se kazdy den citit jako superhrdinové. Zivot je plny naroé-
nych dni a vy si zfejmé nestopujete pfesné osm hodin spanku denné. Nékdy musite
kvili svému roztrzitému psychopatickému §éfovi pracovat do roztrhdni téla, jindy
vstavat uprostred noci, abyste utisili fvouci dité.

Citite se ale neustale unaveni, bez néjakého zjevného dtivodu, i kdyz mate dosta-
tek spanku? A je to jiné nez tenkrat pred lety? Presny pocit je tézké popsat, ale lidé
vét§inou pouzivaji slova jako ,,utahanost®, ,vycerpanost®, ,,zeslablost“ a ,,nesoustre-
dénost“ - celkové prosté nejste ve své kiizi. Pokud tento stav pretrvava déle nez Sest
mésict, mize byt povazovan za chronicky. (Poznamka, pokud trpite chronickou
unavou, nemusi to nutné znamenat, Ze mate rovnou chronicky inavovy syndrom.)
Moznd, ze potiebujete jenom vic kvalitniho spanku, nez mivate. A moZna méte
néjaky skryty zdravotni problém, ktery z vas vysava energii. Takze co teda — novou
matraci, nebo dtikladnou zdravotni prohlidku?

Zustante v klidu

Zavti ocka svy... Jste si jisti, Ze mate dostatek spanku? To, ze si vasi kolegové vy-
staci se Sesti hodinami spanku, jesté nemusi znamenat, ze vy taky. Existuje spousta
vyzkumt o tom, Ze néktefi lidé prosté potiebuji vice spanku nez ostatni, aby mohli
podavat nejlepsi vykon. Pokud se vase pfiznaky zlepsi na konci tydenni nebo dvou-
tydenni dovolené, coz je dostatek ¢asu na vyrovnani spankového deficitu, pak si asi
pravdépodobné potiebujete béhem pracovniho tydne vice pospat.
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Doslo palivo. Zacali jste drzet prisnou dietu? Jste na ocisté z ovocnych stav? Nebo
jste z jidelnicku tplné vyradili urcitou skupinu potravin jako tfeba sacharidy? Vase
télo moznd nedostava dostatecny piijem kalorii, aby fungovalo naplno. Pokud jste
uz ted docela hubeni, mozna neméte moc rezerv, ze kterych by télo mohlo brit.
Extrémni diety (velky pokles pfijmu kalorii) nebo stfidava dieta (az do vecera bez
jidla, nebo jedeni kazdy druhy den) vedou k nestalosti zasob energie a casto k je-
jimu uplnému vycerpani. Jestli chcete zhubnout, omezte kalorie s rozumem (asi
o zhruba 10 az 20 procent méné nez normalné), a rozvrhnéte si takto vsechna jidla

béhem dne.

Musite se ke vSemu dokopavat. Pokud nejste zvykli na pravidelnou fyzickou akti-
vitu, vase télo miize zabfednout do nizkoenergetického rezimu. Snazte se do svého
denniho programu vmacknout alespon tficet minut rychlé chtize nebo béhu (ide-
alné tak pétkrat tydné).

Zbozinujete Pina Coladu? Po alkoholu se vim mozna dobfe usina, ale jakmile se
sedativni ucinky vypari, pravdépodobné se zase probudite. Alkohol je navic také
mocopudny, zpiisobuje dehydrataci, a tim padem i ¢asté noc¢ni navstévy toalety.
Takze, i kdyz druhy den nemate kocovinu, pravdépodobné budete dost zpomaleni.
Kdykoli to pijde, snazte se omezit alkohol na jednu nebo dv¢ sklenicky, maximalné

na tti pfi zvlastnich prilezitostech.

Berete prasky na spani. Prasky na spani vétsinou ucinkuji dlouho, aby vam po-
mohly spat celou noc, ale pokud si je vezmete pozdé, dalsi rano pravdépodobné
budete celit jejich doznivajicim tc¢inkiim. Vezméte si prasky hned, jak vlezete do
postele, a neberte je pozdéji nez 8 hodin predtim, nez musite vstavat. Pokud si pra-
$ek jste ochotni vzit az potom, co se nejdriv pokusite usnout sami, pozadejte svého
lékare, aby vam predepsal prasky s kratsi u¢innosti. Rychlou konzultaci najdete na
strané 28.

Léky vas uspavaji. Spousta 1ékii — zejména antihistaminika (proti alergii), 1éky proti
bolesti, sedativa, antidepresiva, ale i léky na krevni tlak (zejména betablokatory) —

mohou zpiisobovat unavu. Pokud jste nedavno zhubli, mozna budete muset snizit
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davky svych 1ékd. Poradte se o tom ale se svym lékafem — neménte si davky a léky

nikdy sami nevysazuijte!

Jdéte k doktorovi

Mate depresi ze svého Zivota a vyhlidek na budoucnost. Deprese mtize mit mno-
ho rtznych priznaki, véetné celkové unavy, podrazdénosti, nezajmu o bézné ¢in-
nosti, potizi se soustfedénim, zmén v chuti k jidlu nebo vahovych vykyvi, ztraty
libida a problémti se spankem. Pamatujte, Ze i superhrdinové maji depky. (Tak tfeba
zrovna Batman je superdepkar!) Pokud si myslite, Ze trpite depresi, promluvte si se
svym doktorem o moznych zptisobech 1é¢by. Je jich mnoho, a miizete tak vyrazné

zlepsit kvalitu svého Zivota.

Sousedi si stéZuji na vase chrapani. A to ma pozemek kolem vaseho domu asi
hektar. Spankova apnoe je bézny stav, kdy se vase hrdlo béhem spanku pravidel-
né uzavird. Tak dochazi k hlasitému chrdpani a kratkym staviim apnoe - zastavy
dechu, pfi niZ se na par vtetin probudite. Za noc se muzete takto vzbudit klidné
stokrat a stejné si to druhy den nebudete pamatovat. Pochopitelné ale budete uplné
vycerpani. Pokud plynule mluvite chrapactinou a probouzite se ospali, k tomu mate
nadvahu, je vam pres padesat, mate zavality krk a vysoky krevni tlak, méli byste
rozhodné podstoupit vysetfeni ve spankové laboratori, nebo u jiného odbornika na
spanek. Pokud trpite spainkovou apnoe, dostupna 1é¢iva a terapie vim muzou zménit
kvalitu spanku k nepoznani a zvysit i kazdodenni energii. Spousta lidi mé pres noc
nasazenou masku, ktera podporuje dychani prifukovanim vzduchu do plic. Pokud

mate nadvéhu, ztrata par kil mtze také znacné omezit priznaky.

Minimalné Sest mésicit uz citite velkou unavu, ktera se zhor$uje po namaze
a nezlepsi se ani po prospané noci. Chronicky unavovy syndrom (benigni myal-
gickd encefalomyelitida) je doposud ne prili§ probadané onemocnéni, které se da
jen obtizné diagnostikovat. Pravdépodobné jim trpite, pokud vase energie vyrazné
poklesla, vycerpanost ovliviiuje vas bézny zZivot a suzuje vas uz déle nez 6 mésictL.
Nékdy se tento syndrom objevuje po rymé nebo néjaké nezdvazné infekci. Una-

va se vétsinou zhor$uje po namaze a spanek ji nezmirni. (Viibec se neprobouzite
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odpocati.) Dalsimi pfiznaky mohou byt poruchy pozornosti, zavraté pri vstavani ze
sedu ¢i bolest hlavy a svald.

Pokud se vas doktor domniva, Ze je na viné chronicky spankovy syndrom, je di-
lezité co nejdrive vyloucit ostatni nemoci spojené s inavou. Jakmile 1ékar prosetri
vase priznaky a potvrdi diagnézu, nasazenim kombinace psychoterapie a pravidel-
ného cviceni vdm mize vyrazné zlepsit zivot.

Pribrali jste, casto mate zacpu a je vam zima i uprostied léta. Vasi stitné zlaze,
ktera napomaha regulovat metabolismus, mozna zac¢ina dochazet dech. Jednodu-
ché krevni testy mohou pomoci odhalit hypotyre6zu (znamou téz jako snizenou
funkci §titné zlazy), kterd zptsobuje ospalost a precitlivélost na chlad. Vétsinou sta-

¢i brat presné stanovené davky hormont stitné zlazy, které télo navrati do normalu.

Trpite dusnosti a snadno se zadychate. Vase krev mozna nezvlada okysli¢ovat
vase svaly a srdce. Nejcastéjsi pri¢inou tohoto problému je anémie — nedostatek
¢ervenych krvinek - ktera je snadno zjistitelna z béznych krevnich testi. (Zjistit

vevs

ale piivod samotné anémie uz muze byt slozitéjsi a mize byt potfeba podstoupit
kolonoskopii, protoze krvaceni z tlustého stfeva je nejcastéjsi pric¢inou, zejména
u dospélych). Dale mtize anémii zptisobovat srde¢ni onemocnéni, které zhorsuje

krevni obéh ve vasem téle, nebo plicni onemocnéni narusujici okysli¢ovani krve.

Neustale chodite mocit a pijete vodu. Mozna mate cukrovku, ktera se objevuje,
pokud vasemu télu dochazi nebo prestava reagovat na inzulin. Nasledkem toho pak
vase télo neni schopné normalné zpracovavat cukry, které se hromadi v krevnim
obéhu. Vase ledviny produkuji litry modi, aby odplavily cukr z vaseho téla pry¢.
Proto jste potom dehydratovani, unaveni a mate zizen. Pokud mate tyto priznaky,
navstivte svého lékare co nejdfive — idealné jesté dnes — protoze pravdépodobné
potfebujete nasadit 1é¢bu inzulinem. Jestli jste opravdu malatni a je vam nevolno,

jdéte ihned na pohotovost.

Vraci se vam horecka, hubnete a v noci se potite. Miizete mit v téle infekci, kterd
vase télo pripravuje o energii, a pfitom mozna nepozorujete zadné jiné priznaky.

Mezi bézné viniky patfi srde¢ni infekce (endokarditida), infekce HIV a tuberkuléza.
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Ur¢ité druhy rakoviny, napriklad lymfomy, se mohou projevovat podobné. Co nej-

dfive navstivte 1ékare.

Diagnostikovali vam onemocnéni ledvin, jste nafoukli a v poslednich dnech jste
moc nemocili. Selhani ledvin zptisobuje mnoho problémd, které ptispivaji k tna-
vé. Tak naptiklad zptisobuje anémii (nedostatek cervenych krvinek), nechutenstvi,
tekutinu na plicich (coz snizuje hladinu kysliku), hromadéni toxickych sedativnich
chemikalii v téle. Dal$i znamkou selhani ledvin miize byt vysoky krevni tlak a otok
obli¢eje nebo nohou. Pokud nemate problémy s ledvinami, ale pocitujete tyto pri-
znaky, ihned bézte ke svému lékari. Pokud méate onemocnéni ledvin, zhorsujici se

unava miize byt znamkou toho, ze potfebujete zménit 1éky nebo jit na dialyzu.

Bélmo o¢i vam zezloutlo. Onemocnéni jater mtize zpisobit Zloutenku (zezlout-
nuti o¢i a pokozky), svrbéni a hromadéni toxickych latek v téle, které zptisobuji
zmatenost, Unavu, pfipadné koma. Prvni znamky zmatenosti spojené s jaternim
onemocnénim jsou nenapadné - nava, pomalé reakce, nesoustfedénost, vznétli-
vost. Nasleduje dezorientace, potiZe pfi mluveni a apatie. Jednim z charakteristic-
kych priznakti rozvinutého onemocnéni jater je neschopnost udrzet nahore paze
s dlanémi vyto¢enymi ven, jako byste chtéli zastavit dopravu, déle nez par vtefin,
aniz by se vam svésily paze. (AZ dosahnete této faze, na teni této knihy nebudete

mit ani pomysleni!) Bézte k 1ékari jesté dnes.

Utikejte na pohotovost

Mate silné zavraté, jste zmateni a nemate pro to Zadné jasné zdi@ivodnéni. Je po-
chopitelné, Ze v takovém stavu tuto knihu nejspis taky nebudete ¢ist. Ale mozna
jste si tento odstavec nalistovali, abyste pomohli nékomu jinému. Unavu a zmateni
muze zapri¢init mnoho rtznych nebezpeénych onemocnéni véetné mozkové in-
fekce (encefalitidy), mrtvice, predavkovani léky (napriklad analgetiky), otravy oxi-
dem uhelnatym nebo masivni infekce (sepse). Zavolejte zachranku, nez bude prilis
pozdé.



Nespavost

EDITOR: AMY ATKESON, M.D.

espavosti se podle definice rozumi naruseny denni rezim kvili problémiim
Ns usindnim, udrzenim spanku nebo brzkému vstavani a nasledné neschop-
nosti znovu usnout. A pokud jste i po precteni tohoto vyctu stale vzhiiru, mozna
trpite nespavosti.

Naprosta vétsina lidi na svété potfebuje zhruba osm hodin spanku. Pokud patfi-
te mezi jedince, ktefi maji pocit, ze jim staci si schrupnout na par hodin a probudi
se do rizova... tak jen doufame, Ze se nezivite jako kardiochirurgové nebo dalkovi
ridici.

Jestli jste jako my ostatni (a vy vite, Ze jste), podle urcitych neklamnych znameni
poznite, ze nemate dostatek spanku. Usindte-li pfi klidnéjsich dennich aktivitach
(tfeba pfi sledovani televize nebo fizeni autobusu), mate problém se soustfedit
nebo jste obecné zapomnétlivi, podrazdéni, deprimovani nebo uzkostlivi (prosté
tak, jak jsme se my lékari citili celou dobu studia), pravdépodobné by vam prospélo
vice Casu v fisi spanku.

Prestoze nespavost neni smrtelnd, mtize vam vazné narusit naladu, pozornost,
metabolismus i imunitni systém. Z nevyspani témér jisté zbyte¢né vyjedete na
lidi, ktefi vadm neudélali nic §patného. (Ze se nestydite!) Taky budete vic jist a pfi-
berete. A taky se kvuli ni muazete dopustit véci, které pro vas budou osudnymi,
jako kdyz tfeba na pul vtetiny usnete za volantem a nabourate do auta s celou
rodinou. Neprehanime. Pfiblizné za polovinu smrtelnych autonehod mize nedo-
statek spanku.

Tak jak tedy poznate, Ze staci jenom omezit prisun kavy? Nebo ze se miizete
rovnou nechat odvézt ke svému doktorovi na dikladné vysetfeni?
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Zustante v klidu

Do postele vas uklada iPad. Kli¢em ke kvalitnimu spanku je kvalitni hygiena - jed-
noduse vytvareni prostfedi, kde se vam bude dobfe usinat. Hlavnim pravidlem je, ze
obrazovky jsou $patné, a to i presto, Ze pouzivate aplikaci, ktera omezuje modré svét-
lo. Vyhodte ze své loznice televizi a nechte sviij notebook, telefon i tablet mimo do-
sah — idedlné v jiné mistnosti. Vase loznice mad slouzit ke spanku a sexu - ne k praci,
¢teni, blogovani ani instagramovani. Pokud se prosté se svymi zafizenimi nemtizete
rozloudit, alespon je nenabijejte pobliz postele. VSechna ta bzuceni a cinkani jsou

nastavena tak, aby upoutala vasi pozornost i presto, ze usinate.

Mate polstar horky z obou stran. Jestli nocujete na slaméné matraci v horké mist-
nosti bez zavést pobliz rusného nadrazi... nejezdéte prosim po stejné délnici jako
my. Idedlni loznice by méla byt pohodlna, chladnéjsi (okolo 20 az 22 °C), tmava
a tichd. Pokud vam koupé nové klimatizace nebo Sumového generatoru zajisti tficet

minut spanku denné navic, byla to skvéla investice.

Nedafi se vam drzet pravidelny denni rezim. Cirkadianni rytmus mozku vytvari
pravidelné cykly bdélosti a spanku. Takze svému télesnému rytmu uplné nenahra-
vate tim, Ze jdete kazdy den spat v jinou dobu. Snazte se do toho vnést trochu vic

pravidelnosti, i kdybyste si kviili tomu méli nastavit budik.

Slofik je vase prostredni jméno. Pokud mate v noci problém usnout, rozhodné
byste si pres den neméli davat slofika. Pfes den byste se méli co nejvice vycerpat,
abyste pak mohli usnout, kdyZz nastane Cas jit veer spat. Poperte se s ospalosti

a brzy budete spat pravidelnéji.

Vecer si dopiavate piti pro dospélaky. Je (doufame) zfejmé, Ze piti napojti s obsahem
kofeinu - jako je kava, ¢aj, kola, energetické napoje — odpoledne a ve¢er mtize zptiso-
bovat nespavost. (Pozor: Kofein se nachazi i v ¢okoladé a spousté volné dostupnych
1ékii proti bolesti hlavy.) Ale i alkohol ma neblahy uc¢inek na spanek - zptsobuje, ze
se misto spani jen prevalujete. Panak vés sice mtize uspat, ale taky vas pozdéji v noci
probudi, jakmile vyprcha sedativni u¢inek. Taky zptsobuje rychlejsi plnéni mocové-

ho méchyre, takze vas nékolikrat za noc vyzene z postele na na zachod.



