prihody s narkolepsii

Odborné: Nocni spanek narkoleptiki je obvykle
kratky a velmi nekvalitni, byva pferusovan |
opakovanymi probuzenimi v prvl‘.’lbéhu noci, i LS -} k

néktefi trpi znaénou nespavosti. Rada pacientt 1

si stéZuje na désivé sny, které dale zhor3uji kvalitu I Nekva I Itnl nocni Spa ne
nocniho spanku, vedou k probuzenim a ¢asto byvaiji |
spojeny s obtiznym znovuusinanim. '
Casty je soucasny vyskyt dalSich poruch spanku, i
napf. nékterych parasomnii (porucha chovani

vazana na REM spanek nebo zmifiované nocni I

mury) nebo poruchy pohybu (napr. periodické I

pohyby koncetinami ve spanku). |

ipy a triky: ’ o
e ku existuji obecna pravidla:

itnéni noéniho span S
Pro zkvalitnent o1 ovni prostor (nedivejte se

sFejte z postele prac =7 ke spani.
Nevyt Vaﬁ; nectéte a neucte se Vv “")j_s'miz‘ b'(iwg hodiny
B ejidejte, optimalni je dat s! stresu

? - ‘ste Ve | N y = - A
lehkeho. Pokud Kourite, J 1= o Stava se, Ze se vam nedafi usnout
vecer, cviceni a pohybove @

nedekeite, Ze budete dobre spat. | a kdyz konecné usnete, probudi vas

Pied spanim se nf:pr
pred ulehnutim necc?
a nezvolnite ani v

se obloukem vyhybate,

étlo spa 5l gsivy Ze uz o rana
Spate ve tmé, svétlo spanek rusi.  iadinnalst | tak de5|.vy sen, ze uz potomod
o7 moni milry, 2 I6Gebnych metod je nej jen koukate do tmy?
Pokud vaStrap! B0 Acviku obraz( (IRT).
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Halé, ahoj. Celou nedéli jsem
‘ | No jo,uzto & 4 ~ nevylezla z postele.
——{ skoromdm F= Ted' se jesté
' : nécim nacpu
a musim jit spat,
nebo budu zitra
na té prezentaci
nemoznd.
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Kolik je
hodin?

Y Kosi uz fvou, YT
A\ jako kanci...




