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latformu Young MBSA

jsme zakladali v roce
2009. Za relativné kratky cas
jsme zazili opravdu mnoho
inspirativnich setkani!

Setkali jsme se napt. s kardi-
nalem Dukou, s podnikatelem
Zbynkem Frolikem v sidle
Linetu, s manazery Milanem
Knizakem v Nérodni galerii,
Josefem Blechou, Ladislavem
Jaklem ¢i Karlem Nohejlem;

z umélecké sféry pak s Janem
Budarem, shakespearolo-
gem Martinem Hilskym.
Badminton jsme si zahrali

UVODNIK

Mili pfiznivci a ¢tenari,

s nékolinasobnym Mistrem
CR v badmintonu a vlajkono-
$em ceské vypravy na letnich
Olympijskych hrach Petrem
Koukalem, o akrobatickém
1étani si popovidali s pilotem
Petrem Kopfsteinem, zabo-
xovali si s nejlep$im ¢eskym
boxerem Lukasem Koneé¢nym,
»obepluli“ svét s houzevnatou
cestovatelkou, moreplavkyni
a namorni kapitinkou Karin
Pavloskovou, na houby zasli

s mykologem Janem Borovi¢-
kou. Setkali jsme se

i s duchovnim otcem Cetnic-

YMBSA JOURNAL

kych humoresek Michalem
Dlouhym a celou fadou dal-
$ich osobnosti.

Radi vzpominame na vychy-
tané recepty, které jsme si
zkusili pripravit pod vedenim
$éfkuchate Davida Saska
v hotelu Aria, nebo na zor-
ganizované konference - v
Psychiatrické 1é¢ebné na téma
Stres a syndrom vyhoteni a
nasledné pak Urok v sirsich
spole¢enskych souvislostech.

Do roku 2013 jsme vstoupili
vskutku akéné!

Vice na str. 2

DUBNOVE SETKANI SE SVETOZNAMOU ARCHITEKTKOU EVOU JIRICNOU
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ct 4. dubna 2013
od 18:30 hod.

Futurama Caffe, Sokolovska 136 c, Praha 8
(u metra B Invalidovna)

WA -
Registrace na adrese:

director@youngmbsa.cz
probihaji do naplnéni kapacity

_ .
BISIA”7 _Z— 1N
- - drzitelka Radu britského impéria, sedmi

svétoznama ceska architektka a designérka

gestnych doktoratd a mnoha daldich oce-
néni; ¢estnd ¢lenka Amerického institutu
architektl, ¢lenka tfi kralovskych akademii
a prezidentka Kralovské asociace britskych
architektll. V roce 1998 byla uvedena do

= americké Siné slavy, od Ministerstva kultu-

ry CR obdrZela v roce 2009 cenu za celozi-
votni pfinos v oblasti architektury.

s Vystudovala Ceské vysoké ugeni technické,
obor architektura, a Akademii vytvarnych
uméni. V letech 1964-68 pracovala v UBO-
Ku.

P V |été 68 odjela na staz do Londyna, Ces-

@ ké (fady ji zabranily v ndvratu. V Londy-
né pracovala v GLC, v Louis de Soissons, u
Richarda Rogerse, nasledné zalozila vlastni
firmu Eva Jiricna Architects; v Praze ote-

il viela v roce 1999 studio AI-Design.

Od roku 1996 byla 11 let profesorkou na
Vysoké Skole umélecko-primyslové v Pra-
ze. V roce 2007 predsedala soutézi o novou
budovu Narodni knihovny na Letné.
Proslavila se také navrhy verejnych budov
¥ a interiérd londynskych a newyorskych
médnich obchodd a butikd.
Jeji tvorba se vyznaduje smyslem pro de-

B tail a pouzZitim skla, oceli, napinacich lan.
Je jednou z nejvyraznéjsich predstavitelek
tzv. high-tech stylu, jenz propojuje archi-

8 tekturu a inzenyrstvi.

Vybér z dila v €R a zahraniéi:

Praha:




Young MBSA je prestizni a oteviena platforma pro lidi aktivni v managementu,
podnikani, védé, sportu a uméni. Jsme neziskova, nevladni a nezavisla organi-
zace, kterd sdruzuje lidi z rozli¢nych obord k pravidelnému setkdvani, networ-
kingu na narodni i nadnarodni bazi, sdileni a vyméné informaci a zkusenosti.
Pravidelné organizujeme networkingové akce na pozadi zajimavych spolecen-
skych, vzdélavacich, zabavnych nebo sportovnich aktivit za Ucasti rozlicnych
osobnosti spolecenského Zivota.

Vice o aktivitach platformy najdete na www.youngmbsa.cz

pokracovani ze strany 1

Do roku 2013 jsme vstoupili vskutku akéné! Pozvali
jsme si nejlepsiho ¢eského boxera LUKASE KONEC-
NEHO, ktery ndm vyvratil snad v§echny myty, které se k
boxu vztahuji. Navic nas nenechal ani chvili vydechnout a
fadu z nds vyburcoval v druhé ¢asti vecera k akci - totiz k
nasazeni boxerskych rukavic! Dékujeme za skvély zazitek!

V tunoru nasledovalo inspirativni setkani se spisova-
telem, esejistou, novinafem, textatem, basnikem, pro-
ducentem a vystudovanym antropologem MICHALEM
HORACKEM, Ph.D. Zajimavé a podnétné poviddni si
vyslechla vice nez stovka tc¢astnikd...

V bfeznu jsme se sesli v ultra neformalni a odlehéené
atmosfére na koncerté formace Shrben pohtben.

Zacatkem dubna se YMBSA setkala se svétoznamou ces-
kou architektkou a designérkou EVOU JIRICNOU, ptedni
predstavitelkou high-tech stylu v architektufe a drzitelkou
mnoha ocenéni. Naposledy byla jeji prace ocenéna napi.
Cenou Jane Drewové za mimoradny pfinos v architekture.

Hned vzapéti, v druhém dubnovém tydnu, nasledovalo
setkdn{ s odbornikem na gastronomii ROMANEM VAN-
KEM, tvircem sledovaného potadu Peklo na talifi, spolu-
autorem a autorem nékolika kuchafskych knih, autorem
odbornych kuchatskych DVD a mnoha ¢lank a prispévkil
o gastronomii. Jeho nad$eni pro kvalitni potraviny a snaha
pozvednout gastronomii jsou strhujici.

Vzidy se snazime zarazovat oblibeny NETWORKING, a
to v rtiznych formach a obménach - v zévislosti na slozeni
a poctu ucastniki. Platformé preji spoustu dalsich takto
zajimavych aktivit a hosti! A samoziejmé také co nejvice
ptiznivct s napady a podnéty!

Peter Compel”
prezident a zakladatel Young MBSA

Roman Vanék (1969), vy-
studoval vytvarnou 8ko-
lu v Praze. U vytvarna nezi-
stal, zadal se Zivit podnikanim.
V roce 1993 zacinal dovo-
zem obuvi z Brazilie. Osud
ho vsak sméroval k jeho nej-
vétsi lasce -  gastronomii.

Na co se muzete tésit? aneb iVl Uég
TERMINY DO DIARU... 1:]
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Pozvanka na setkani

s ODBORNIKEM

NA GASTRONOMII

ROMANEM VANKEM
g —

DUBEN 2013

¢t 4. 4.2013 od 18.30
SETKANI S architektkou
EVOU JIRICNOU

Zajem o kulinafstvi v ném
dfimal odmali¢ka. Postupné se
mu oteviely dvefe do nejlep-
Sich vinafstvi v Brazilii a zalo-
Zil i spoleénost zabyvajici se
dovozem brazilskych vin., V
roce 2003 zadal jako viibec prv-
ni vozit brazilska vina do Evropy.

Na svych cestdch ochutnal ci-
zokrajné  speciality,  navstivil
stovky restauraci u nds i v za-
hrani¢i, mohl tak poznavat a

¢t 11. 4. 2013 od 18.00
SETKANTI s odbornikem na
gastronomii

ROMANEM VANKEM

srovnavat. Mél navic to Stésti,
Ze se zacal prételit s vyznam-
nymi $éfkuchafi v Ceské repub-
lice i v zahranici, diky nimz za-
&al chapat zéklady profesionalni
gastronomie. Absolvoval kuli-
narské staze doma i v zahrani-
¢&i. Svoji gastronomickou vasen
korunoval zaloZenim Praz-
ského kulinaFského institu-
tu, ktery navazuje na gastrono-
mickou tradici prvni republiky.

CT 11. dubna 2013
od 18:00 hod.

Hotel Cechie, U Sluncové 618, Praha 8

CERVEN 2013

Je znalcem gastronomie, su-
rovin a velkym strazcem je-
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LETEM SVETEM - BREZEN 2013

Cesk4 architektka a predni
predstavitelka high-tech stylu
v architekture a drzitelka mno-
ha oceenéni EVA JIRICNA v
patek 22. bfezna v Londyné
osobné prevzala prestizni
Cenu Jane Drewové za mimo-
fadny pfinos postaveni zen

v architekture. Porota, kterd
se na Ceské architektce shodla
jednomyslné, vybrala Jiti¢nou
jiz na pocatku mésice.

Cesky boxer a lednovy host
YMBSA LUKAS KONECNY
se stal 23. brezna v Magdeb-
urku profesiondlnim mistrem
Evropy organizace WBO ve
stfedni véze. Karima Achou-
ra z Francie zdolal na body.
GRATULUJEME!

Kapela SHRBEN POHRBEN -
v ¢ele s clenem YMBSA Igorem
Zahradnic¢kem - usoudila, Ze
je nejvyssi Cas se znovu ukazat
na podiu, porddné to rozbalit a
nasledné to pak nalezité oslavit
s fanousky, kamarady, kolegy...
Pohodovy koncert a setkani

v ultra neformélni atmosféte

si nékteti z ¢lend a pfiznivci
YMBSA samoziejmé nemohli
nechat ujit. A dobie udélali!
TESIME SE na dubnové a
¢ervnové koncerty!

ut 11. 6. 2013 od 18 hod.
Setkani s podnikatelem

ANDREJEM BABISEM

jich kvality. Snazi se znovu
probudit gastronomii v Cechach
z jeji letargie. Je autorem i
spoluautorem nékolika ku-
chaFskych knih, autorem od-
bornych kuchafskych DVD a
mnoha &lanké o gastronomii.




ONDREJ RASKA (33) - INVESTOR, PODNIKATEL A SPOLUZAKLADATEL MITONu

=

Z historie MITONu: V roce 2001 spousti

V roce 2000 zalozil s Milanem, Tomasem a Michalem MITON, ktery buduje internetové
firmy v CR a okoli. MITON stal za projekty Stahuj.cz, Stable.cz, Heureka.cz, Hotel.cz a dal-
Simi, aktualné se podili napi. na spolecnostech Bonami, Dame jidlo, Chytry Honza nebo
Kouzelnaalmara.Jevétsinovymvlastnikem Slevomat Group, kterajejednickouvhromad-
ném nakupovani v Sesti evropskych zemich a v roce 2012 dosahla 2,35 miliardy obratu.

MITON hostingovou sluzbu Stable.cz, v r.
2005 ziskava Deloitte Technology Fast 50 Rising Stars za nejrychleji rostouci tech-
nologickou firmu v CR. V roce 2007 Stahuj.cz prodavaji, vznika Heureka.cz. V roce
2008 kupuji Hotel.cz. V roce 2010 vstupuji do zacinajiciho Slevomatu, posléze vznika

zvr

Slevomat Group. V roce 2012 vstupuji do Pizzatime, ktery se pietvari v Damejidlo.
cz. V roce 2013 spousti Bonami.cz a prodavaji fotobanku Pixmac. Nejnovéjsim po-
c¢inem skupiny je Kouzelna almara - novinka v dorucovani zbozi nakoupeného na in-
ternetu. Zelené , Kouzelné Almary" najdete zatim v 15 obchodnich centrech v Praze.

yslis si, Ze je snadnéjsi penize
vydélat, nebo je spravné inves-
tovat?
Ptal bych se predtim, pro¢ ¢lovék chce
penize vydélat, proc chce investovat.
Vydélat penize jde prodavanim svého
casu i investovanim...

D oslo ke zhrouceni realitniho trhu
a spusténi krize - jak to ovlivnilo
tvoji davéru v investi¢ni instrumenty?
Znovu a znovu se u¢im. Po prvnim
velkém exitu jsme zacali kupovat
domy, pozemky, akcie, anizZ bychom v
tom méli néjakou zkusenost. Sice to
nebyl aplny prasvih, ale tam jsem si
uvédomil, ze ¢lovék ma délat, co umi,
co ho bavi a délat to sakra dobfe. A to
v jakékoli fazi ekonomického cyklu. Je
to stejné, jako kdyz ¢lovék, co prodal
vyrobni fabriku, za¢ne investovat do
mobilniho startupu. Taky se chytam
za hlavu.

prednostnujes$ investovani do

startupt nebo na finan¢nich
trzich?
To se asi neda Fici bud, anebo. Majetek
mam diverzifikovany do raznych tfid
aktiv. Na finan¢nich trzich mam néja-
ké penize v indexovych ETF, certifi-
katech vazanych na index, a néjakych
technologickych firmach. Jsou to
pasivné ulozené penize. V podstaté

jsem zapomnél, Ze je nékde mam.
Hlavu mam tam, kde je moje nejvét-
$i znalost a zkusenost. V budovani
internetovych firem. Analyze business
modeli, sestavovani tymd, finan¢ni a
pravni agendé. Prosté podpore firem
tam, kde je tfeba.

o jaké miry se vam v MITONu
dafi udrzet smysluplné kolektivni
rozhodovani pavodnich ¢tyf zaklada-
tela?
Jsem moc rad, ze dafi. Je to letos 14
let, kdy jsme spolu zacali podnikat a
zname se jesté o par let déle. Kazdy
Z nas je jiny, soustfedi se na jiné véci
a ma jiné silné stranky. Spolecné se
dopliiujeme. Mame nastaven systém
mési¢nich porad a kvartalnich pro-
dlouzenych vikendi. Cestujeme rizné
po svété, Fesime firemni i osobni véci.

drazi se v podnikatelskych

zamérech MITONu nespokoje-
nost, resp. vase vlastni zku$enosti, kdy
hledate cesty, jak zefektivnit, zlepsit
sluzby - viz nap¥f. rlizné srovnavace
cen, Chytry Honza, nové Kouzelné
almary atd.?
Ur¢ité. VSechny sluzby primarné po-
uzivame sami. Stale posilam naméty,
pripominky, kdyz si objednavam ze
Slevomatu, do Almary, nebo sushi z
Dame Jidlo.

»Od détstvi mé fascinovaly pocitace. Internet mé dostal do kolen. Doted'si vzpomindm, jak
Jjsem s tizasem pozoroval animovany GIF na Seznamu, kde se ménily aktudlni zprdavy. To
spolecné s Obchodni akademit, VSE a Zivotnimi kamarddy dalo dohromady to, co mé bavi
a zivi doted. V rdmci MITONu budujeme internetové firmy v Cechdch a okoli. Prosli jsme
stadiem cinskych polivek, noci v studené hucici serverovné, dobou, kdy nebylo na vyplaty,
a i chvili, kdy vam cinkne na tictu cdstka, kterou si myslite, Ze do konce Zivota nemiiZete
utratit. Role penéz v Zivoté mé zajimd. Co jsou? Jakou maji hodnotu? Jak se Zivit tim, co mé
bavi av cem jsem dobry?“ Timto smérem se ubiraly Ondrovy myslenky a nakonec ho
dovedly az k zdméru iniciovat zazitkovy kurz Penize, ktery probéhne letos v1été. Moto
kurzu zni: Spousta lidi chodi do prace, kterou nesnasi, aby si koupili véci, co nepotie-
buji, aby ohromili lidi, co nemaji radi.

A proc pravé zaméreni na penize? ,, Tahle oblast mé hodné zajimd. V podstaté co ¢tu,

se rozhodl prihldsit a odvést zdZitkovy kurz penize. Dal jsem dohromady tym riiznorodych,
fantastickych lidi. Uz ted po dvou pripravnych vikendech jsem nadsenej. Rozsituje mi to
obzory...“Kurz ma dvé na sebe navazujici ¢asti, probéhne v Orlickych horach v termi-
nech 29.6. - 6.7. + 16.8. - 18. 8. 2013. Zucastni se vybranych 24 lidi, uzavérka prihlasek
je 15.kvétna. Vice informaci najdete na strankach http://www.kurzpenize.cz/

aké je procento povedenych a nepo-
]vedeny’rch projekta?

Kdyz to vezmu z celkového poétu
projekti, tak cca 70% se vydatilo, 30%
jsme zavreli. Stale se u¢im, jak se vé-
novat tém firmam, kde muj ¢as prida
nejvétsi hodnotu, a ne fesit problémy
nékde, kde to potencial nema.

o fikas na aktivity platformy
Young MBSA? Které setkani té
oslovilo?
Je to vyborna platforma pro setkavani
lidi z raznych obori. Ocenuji, jak se
dari ziskdvat zajimavé, inspirativni
hosty.

ak relaxujes? Najdes si ¢as na cetbu?
]Co jsi v posledni dobé cetl? Co té
oslovilo, inspirovalo, zaujalo?

Letos$ni rok relaxuju v neziskovce u
pripravy autorského kurzu Penize.
Jinak s klukama od pécééek hraju flo-
orball, squash, rad se potapim. Mam
rad kopce, vyhledy a klid.

Ted jsem docetl, knizku o mné ,,Quiet:
The Power of Introverts in a World
That Can‘t Stop Talking“ a zaujala mé
»Mysleni, rychlé a pomalé“.

Za rozhovor dékuje a hodné tispéchii i
inspirace! preje Lea Zidkovd
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CO JSME ZORGANIZOVALI A ZAZILI? SETKANI A NETWORKING.

hudebnik Marco Pillo
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EeEY R B onbinace vina & Eolelidy Jan | jedinegnych prostoréch hudebniho hotelu Aria RENI & A

VARENI S DAVIDEM — EOKOLADA

2115 predpoklddané ukonéeni akce proguse piiprava netradiénich tepljch Eokolédovych napojd  pryotfidnich Originélni pojeti - inspirace hudbou
oin Hotel ARUA (wwharecz - 1. misto  ategri TOP 100 Bt Luury
Hotes i the Word 31 mistoV TO? 10 Best L Hotel i urape

i e - Seznameni s hudbou Marca Pilla v nezavislém hodnacen Travelers'Choice 2009 ankety Tripadvisor.
Juniorsky reprezentant
Tomés Bilek aktusini nformace o Young MBSA, e S e e

speed networl

R miny 0w ybaveny oiginnimi kesbam hudebiich velikind.
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b young Program: BLOK BESED - 2. &dst
B ‘ s A Vystoupeni zéstupci Sekce mladych psychiatris
Prestigious Network of Young people active in | O 0d13.30 hod. Psychiatrické spoleénosti CLS JEP
Management, Business, Science, Sport and Arts ZAHAJENI A INFORMATIVNI CAST MUDr. Zuzana Lattova
oA « krétce informace o aktudlnim déni v Young MBSA, B i i aEed
Pozvanka sport « predstaveni pritomnych Feénik  odboriki 2 oboru
art psychiatrie N =
na 4. networkingovou akci « piedstaveni prostor Psyehiatrické I6éebny Bohnice, as. MUDT. Michal Vimmer
TE—— Profihrat a trenér Jifi UhliF Prestigious Network of Young peopleactive in krdtce z historie PLS Stres a deprese vsouvslostech —
o 5 e dklinssoinim msven e Management, Business, Science, Sport and Arts BLOK BESED—1, &st = L T
SETKAN( e G e . CRre aino sy P <nk (Divadio Za plotem, Modry salének) - ‘major doc. MUDr. Jan Vevera PhD
= 3 - opy, Mistrovstui véta, Evopskeém Stres— kazuistika
manazerl, podnikatell u jednotlived. Trer e 'ozvanka — g —— 1

a nepodnikatelskych profesi e . uCEsTag oty ZAVERECNY VOLNY NETWORKING, BUSINESS MIXER

juniory doprovazel také na Mistrovstvi Evropy. Je predseda CBA pr feditel Psychiatrickeé lé¢ebny
Ha 30 i Gy e ot g Setkin a networking mladych manazerd ohnice
VTibore a podnikateld s mladymi psychiatry na pozadi Business model” Psychiatrické " .
zajimavych besed st i & statni Dop! YiRrOgtam:
01 l , i : pHispévkové organizace Prohlidka aredlu ézebny
Program: SYNDROM VYHORENI,

Pro zdjemce vistup na vét kostela
041800 hod. STRES, PRACOVNI . Vaclava jen pl prianivich
Hlsllﬂll A DUSLEDKY B
predchidee bowingu existowal i ve starovekém Egyott, v DUSEVNI ROVNOVAHU MUDr petr Prihoda Ukdzka hipoteraple a prohlidka

sreprezentantem JIRIM UHLIREM Zajimavosti
ZAHAJEN A INFORMATIVN] CAST
* spolupréce Young MBSA se Sdruzenim mladych

manazera 25 CR, Spoleénosti miadych agrami

pétek 26. inora 2010, zahdjeni 18.00 hod. e e hry s kuzelkami se hraly i ve starém Rimé. Do dne Primi centra krizové intervence  vigiies 162y (Kone, lamylo
RADAVA, Milady Horskové 37, Praha 7 T S RtVEhetic seoletnes podoby se hra ustalila koncem 19. stoletf v USA. Pruni a resocializace Psychiatrické oY op Tak)s matnol
e ;i - e et o Unr bowlingova koule podobnd dnesni byla vyrobena v roce Sobota 27, brezna 2010, zahdjen ve 13.30 hod. lecebny Bohmice svezeni na terapeutickém koni
- Tomste 1905 Psychiatricka lécebna Bohnice, Ustavni 91, Praha 8, estres pouze nepfijemny anebo s r

Registrace: director@youngmbsa.cz
vonatel. tive 777923762

Modry salének Divadla Za plotem
K bowlingu je potfeba draha obdéinikového tvaru oL O
210 kuzelek. Kaid kuzelka je vysokd 38 cm a vii zhruba
Rozdlélen do skupin. PRATELSKY TURNAL. Pribézny 1,5 kg. Hdzi se turdou plastovou koull,jejiz obvod nesmi

UKAZKY, METOD\KI\, PRAVIDLA, ZEBRICKY, AKTUALNI
SITUACE CESKEHO BOWLINGU, ZAJIMAVOSTI.

folkovém veteru ,Konkurz zahrady” (od 18.00 hod:) ~
souté? dvandcti folkovych kapel, pof4da PLB spolu.
s casopisem Folk

Registrace: director@youngmbsa.cz
Plipacnena e, tisle 177923 762
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Scierlce méstnanim je problematika nejréiznéjsich poruch spanku stale aktual-
il n&js$im tématem.

MUDr. ZUZANA LATTOVA - psychiatr a somnolog

Zanou

Lattovou.

Spime malo, nepravidelné, nekvalitné. Poruchami spanku trpi dle né-
kterych studii az 40 procent populace. S nedostatkem kvalitniho spanku
se poji Fada civilizacnich onemocnéni. Na 15. bifezna letos pripadl Své-
tovy den spanku, ktery poradala Svétova asociace spankové medici-
ny. My jsme si o této problematice popovidali se somnolozkou MUDr. Zu-
najdete na

Cely rozhovor

www.youngmbsa.cz

do jsou vasi nejcastéjsi pacienti?

Chodi k vam na kliniku mladi
manazefi ¢i podnikatelé, ktefi jsou
vycerpani z prace a ktefi trpi typickymi
priznaky syndromu vyhoreni?

Ano, je to ¢ast nasi klientely. Dostavaji
se k nam lidé, ktefi nemaji vyvazeny
osobni a pracovni zivot. Pfi dlouhodo-
bém zatiZeni pak sta¢i i maly problém a
vSe se jim zhrouti. Nemaji totiz ve svém
zivoté kromeé prace zadné dalsi pilite,
jako jsou konic¢ky, pratelé apod., a zamé-
fenim se pouze na praci si kompenzuji
nedostatky v jinych oblastech.

pecializujete se hlavné na poruchy
spanku. Co vlastné poruchy spanku
jsou a jaké maji piiznaky?

Poruch spanku je celd fada. Nejcas-
téjsi poruchou je insomnie — nespavost.
Projevuje se bud problémy s usindnim,
nebo ¢astym probouzenim v pribéhu
noci, ptipadné také ¢asnym probouzenim
rano. Nésledkem je porucha v dennim
fungovani. Dal$imi poruchami jsou na-
priklad syndrom neklidnych nohou nebo
poruchy dychani ve spanku. Ptiznaky,
které poruchy spanku doprovazi, jsou
unava, poruchy soustfedéni a pamé-
ti, bolesti hlavy, potize se zazivanim,
podrazdénost. To jsou také dtivody, pro¢
lidé s poruchami spanku prichazi. Zalezi
na tom, jak se ¢lovék citi. Pokud ma
problémy se spankem a ovliviiuje to jeho
denni fungovani, je dobré to resit. Ale
pokud nékdo spi pét hodin denné a citi
se dobte, nemluvime o poruse spanku a
lécba neni nutna.

ak casto se poruchy spanku vyskytuji?
S poruchami spanku prechodného
charakteru se setkd béhem Zivota v pod-
staté kazdy. Chronickou nespavosti trpi
az 20 procent populace.

Co byva spoustécim mechanismem?

U fady onemocnéni diivod nezndme. K
nékterym poruchdm ptispiva geneticka
predispozice. Nadvaha muize vést k po-
rucham dychani ve spanku, se zvySujici se
vahou se dychani zhorsuje. U nespavosti
byva spoustécim faktorem stres. Uvédo-
mme si, Ze pfi vét$sim stresu je nespa-
vost normalni reakce, protoZe stres nas
aktivuje. Pfi odeznéni stresu vétsina lidi
zaéne spat normalné, u jinych bohuzel
dochazi k chronifikaci nespavosti.

do, poptipadé co nam s porucha-

mi spanku muze pomoci? V jaké
fazi uz si sami nemiiZeme pomoci, a je
nutné vyhledat péc¢i odbornika?

To je podobné jako u jinych nemoci.
Kdyz mame chfipku, také nejdfive lezime
doma v posteli a uzivime paralen, a
az kdyz se nas stav nelepsi, vyhledame
lékare. Stejné je to i s poruchami spanku.
Césti nemocnych pomiZe dodrzovani
pravidel spankové hygieny - napriklad
pravidelna doba uléhdni a probouzeni
se nebo pravidlo, které fika, ze bychom
se v loznici méli vénovat pouze spanku a
nikoli jinym ¢innostem, ptipadné to, Ze
pokud nemtzeme usnout, je 1épe postel
opustit a vratit se do ni az v okamziku,
kdy jsme opravdu unaveni. Samoziejmé
nepit kavu ani dalsi povzbuzujici népoje,
nejist tézkd jidla a necvicit bezprostiedné
pred spanim apod.

aké je procento lidi, kterym pomuze
dodrzovani spankové hygieny, a kolik
je téch, ktefi se 1é¢i pomoci lékia?

Zalezi na diagndze a na daném pa-
cientovi. Cast nemocnych se opravdu
zlepsi dtislednym dodrzovanim pravidel
spankové hygieny. Bohuzel ne kazdy je
ochotny zménit svij zivotni styl. Problém
je spiSe v tom, Ze lidé jsou zvykli chodit
k 1ékafi s jako do opravny. Odmitaji o
své zdravi prubéziné pecovat a vyzaduji
medikaci.

ak oblibené a nakolik u¢inné jsou pri-

rodni preparaty podporujici kvalitni
spanek (bylinky jako napi. medurika,
tfezalka, mucenka, levandule, chmel

a dalsi)? Je vhodné kombinovat tento
zpusob 1écby s chemickymi pFipravky
/s 1éky?

Nejcastéji se pouziva kozlik lékarsky,
déle také medunka, mucenka nebo
chmel. Pokud s nimi maji pacienti dobré
zkusenosti, tak je mohu jediné doporudit.
Je to jisté lepsi nez potencialné navykova
hypnotika. Samoztejmé zélezi na zavaz-
nosti poruchy. Pokud ma nékdo tézkou
insomnii, tomu kozlik pravdépodobné
nepomiize. Co se tyka kombinace téchto
bylin s 1éky, je nutné si dat pozor tfeba na
trezalku, ktera zvy$uje odbouravani rady
1ékd, proto je vhodné se poradit v 1ékarné
nebo s lékarem.

odné typii nespavosti se pry
dobfre 1éci psychoterapii. Jak
probiha?

Psychoterapie je jednim ze zakladnich
pristuptl v 1é¢bé nespavosti, vét§inou
pouzivame techniky kognitivné-behavi-
oralni psychoterapie. Je to strukturova-
ny piistup zaméreny na feSeni kon-
krétnich problému. Soucasti mize byt
i naptiklad tzv. spankova restrikce, pri
které se po dohodé s pacientem zkracuje
doba, kterou travi v luzku tfeba na pét
hodin denné. Cilem je, aby se vytvotila
takovy spankovy tlak, aby nemocny pak
téch pét hodin v lazku opravdu prospal.

Kaid)" z nas si asi uvédomuje, zZe
nejdalezitéjsi je prevence. Co
muzeme udélat, abychom se porucham
spanku vyhnuli?

V prvni fadé je vhodné dodrzovat
pravidla spankové ale i dusevni hygieny.
Je dobré mit Zivot rozloZen na tfi pilife
- prace, rodina/vztahy, volny ¢as. Kdyz
se trojnozka za¢ne viklat na jedné
strané, tak porad mate podporu jinde.
Casto se setkdvame s lidmi, ktet{ jsou
extrémné zaméfeni jen jednim smérem
a v okamziku, kdy nastane problém,
jsou v koncich. To se muze tykat jak Zen
v domdcnosti, tak manazerti, ktefi travi
24 hodin v praci. Vztahy mezi lidmi se
musi péstovat, nic nefunguje samospa-
dem.
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