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Socialni informace

Podékovani socialnim pracovnikiim
a zamysSleni nad spankem

Svétovy den socialni prace a Mezinarodni den zdravého spanku jsou dal$i vyznamné dny,
jez se tematicky dotykaji socialnich nebo zdravotnich témat.

vétovy den sociadlni prace si
kazdoro¢né pripominame treti
utery v bieznu a jeho smyslem je
upozornit vefejnost na celospo-
lecensky vyznam socialni prace, na jeji
nezastupitelnou roli jako profese, ktera
v moderni spole¢nosti ziskava ¢im dal
tim dileZitéjsi postaveni, ale také branit
socialni spravedlnost a lidska prava. Po-
prvé byl vyhlasen v roce 1983 Mezinarod-
ni federaci socidlnich pracovnikt IFSW).
,19. bfezna si i my pfipominame Své-
tovy den socialni prace,“ uvedl Radek
Lacko (ANO 2011), radni Prahy 4 pro
oblasti socialni a zdravotni, a dodal:
L2Uvédomuji si, jak moc je dulezita kaz-
dodenni podpora socialnich pracovnikii
napric¢ celou spolecnosti. K problema-
tice socialnich sluzeb, které potiebuje
stale vice lidi, je urcité potieba vést
neustale intenzivni celospolecenskou
debatu, a to jak o jejich rozvoji, tak
o0 zdrojich financovani.“ Svétovy den
socialni prace i letos pomuze zviditelnit
tuto naro¢nou a ¢asto nedostate¢né
ocenénou profesi, zvysit povédomi
siroké verejnosti o socidlnich sluzbach
a také vyvolat pocit uznani a podpory
pro socialni pracovniky po celém svété.
V Ceské republice je téméf 18 tisic
socialnich pracovnikd, ktefi se vénuji
statisictim klienttl. Leto$ni téma je
BUEN VIVIR, spole¢na budoucnost pro
transformativni zménu.

Mezinarodni den
zdravého spanku

Na prvni jarni den, tedy na 21. biezna,
piipadd Mezinarodni den zdravého
spanku. Jeho cilem je oslavit zdravy
spanek a rozsifit povédomi vefejnosti

0 jeho vyznamu a vlivu na nase celkové
zdravi. Patii sem i osvéta v oblasti zdra-
vého Zivotniho stylu a s tim spojena
prevence onemocnéni a nejriznéjsich
poruch spanku. Tento vyznamny den
vznikl jako iniciativa Worldwide Project
on Sleep and Health (WWPSH).

nek prili$ nefesil, nd$ denni rytmus byl
mnohem jednodussi. Ovsem zdravy
spanek silné ovliviiuje kvalitu naseho
7Zivota. ,Je dulezity nejen pro regeneraci
fyzickych a dusevnich sil. Stejné jako
potrava, piti, dychani, tak i spanek a od-
pocinek patii mezi zdkladni biologic-

ké potieby ¢lovéka a je nenahraditelny.

Spanek je oporou dusi, mozku i srdci,*
shrnuje Radek Lacko (ANO 2011).

S nastupem rychlejsiho Zivotniho
tempa a stresu, v kombinaci se sedavym
zaméstnanim, se poruchy spanku stava-
ji jednou z dalsich civiliza¢nich zatézi,
ktera mtize prertst az do vaznych stavd,
které si vyzaduji odbornou lékatskou
pomoc. ,Spanek skute¢né neni plytvani
Casem. Béhem spanku se restartujeme,
regenerujeme, znovu nabijime télo
i dusi a ukladame si zasadni infor-
mace do dlouhodobé paméti, uvadi
doc. MUDr. Jitka Buskova, Ph.D., z Na-
rodniho ustavu dusevniho zdravi,
kterd se jako predni ¢eskd somnolozka
spankem a jeho poruchami dlouhodobé
zabyva. Upozorniuje, Ze nespavosti trpi
vice nez tfetina dospélych a zhruba
tfetina seniord se pak ve spanku potyka
s poruchami dychani.

Nespavost zvysuje
riziko sebevrazdy

Potieba délky spanku je individudlni. Je
ovlivnéna geneticky a fadou dalsich
faktort. U zdravych dospélych jedincii
se pohybuje mezi 7-8 hodinami spanku
denné, néktefi lidé se ale i po péti hodi-
nach spanku citi dobfe odpocati. Proto
se za kritérium pro nespavost nepoklada
délka spanku, ale piitomnost nepiizni-
vych dennich nasledkd (inava, nevy-
konnost, zmény nalady). ObtiZe by mély
byt dlouhodobéjsi a musi byt samoziej-
mé splnéno i kritérium, ze pacient ma
ke spanku dostatek ¢asu a prileZitosti.
Spankova prevence se mnohdy pod-
cenuje, i proto zustava pri¢ina mnoha
civiliza¢nich i dusevnich onemocnéni
skryta. S prevenci
zdravého spanku je
tieba zacit dodrzovanim
jednoduchych pravidel.
Soucasti posunu k lepsi-
mu by mélo byt i kvalit-
néjsi vzdélavani praktic-
kych lékaiti a posilovani
kapacity odbornych
pracovist.

,Dusevni nepohoda
ma samoziejmé dopady
na kvalitu naseho span-
ku. Plati to ale i naopak.
Je fada dokladt o tom,
7e nekvalitni spanek ma
negativni dopady na lid-

Spanek nas doprovazi cely zivot a jeho
kvalita pfispiva velkou mérou i k nasi
dusevni pohodé. llustraéni foto: Pixabay

skou psychiku a ¢asto prispiva k rozvoji
dusevnich poruch. Nespavost je dulezi-
tym faktorem naptiklad u depresi. Spat-
ny spanek deprese privolava a jejich
stav zhorsuje, respektive zvySuje riziko
recidivy. Zlep$eni spanku ma naopak
prokazatelny pozitivni dopad na mo-
mentalni stav daného dusevniho one-
mocnéni,* vysvétluje prof. MUDr. Cyril
Hoschl, Dr.Sc., predni ¢esky psychiatr

z I11. lékarské fakulty Univerzity Kar-
lovy. Upozorniuje ptitom na fakt, ze dle
statistik nespavost vyrazné zvysuje
riziko sebevrazdy aZ na 2,5nasobek. (red)




