16. 1. 2004

Vezméte, prosime, na védomi, ze text ¢lanku odpovida platné pravni uprave ke dni publikace.

Kdyz nemuzete spat...

V dnes$ni hektické dobé, kterd je plna zvratll a nutnosti Cinit rychld a spravna rozhodnuti, se asi
kazdy setkal s nékterou z forem nespavosti. Nespavost je definovana jako porucha usinéani a
kontinuity spanku nebo jako neosvézujici spanek.

medicinského hlediska rozliSujeme insomnii neboli nespavost, hypersomnie neboli nadmérnou
spavost a poruchy bdéni a spani.

Nespavost je pocit nedostate¢ného Ci nekvalitniho spanku. Provazi ji téz poruchy osobniho vykonu v
bézném zivoté v souvislosti s dusledky nespavosti: napriklad Unava jiz od rana nebo pozdéji béhem
dne, naladovost, poruchy soustredéni, poruchy paméti.

Obtize s nespavosti se mohou objevovat v kazdém véku (jiz od détstvi). Mezi priznaky patri
prerusovany spanek, brzké ranni probouzeni a neosvézujici spanek.

RozliSujeme nespavost prechodnou (trva méné nez 7 dni a vyskytuje se nepravidelné), kratkodobou
(7 dni az 4 tydny) a chronickou (ta je dlouhodobd, pretrvava nékolik mésicti).

Vyskyt je stejné ¢asty u muzi jako u Zen. Casto jsou poruchy spanku spojené s akutnim stresem nebo
zménami prostredi kolem nas.

Mozné priciny nespavosti:

Stres. Problémy v rodiné, obavy pred zkouskou, rozcileni napt. pred dovolenou, uzkost v souvislosti
s nejistotou v zaméstnani. Déle trvajici stres mohou zpusobovat napriklad finan¢ni problémy, rozvod,
stéhovani, nemoc nebo bolest.

Rusivé elementy v prostredi. Hluk, svétlo, nezvyklé prostredi jako hotel, nemocnice, studentské
koleje atd.

Poruchy denniho rytmu. Prace na smény (neschopnost spat po no¢ni sméné) nebo klouzava
pracovni doba, prechod zimni - letni ¢as, prechod ¢asovych pasem (dlouhé lety).

Povzbuzujici prostredky. Uzivani povzbuzujicich prostredku ve veCernich hodinach, napriklad
kofeinu, kokain, alkoholu, nékterych latky v potravé, 1éku, které mohou narusit spanek, atd.

Nemoce. Deprese, onemocnéni srdce, dychacich cest a abnormality dychacich cest, Stitné zlazy...
Tyto nemoce mohou vést k chrépani a tzv. spankové apnoe (zastava dechu az na nékolik sekund).
Reseni tohoto druhu problémi patii jednoznaéné do ruky lékate a 16¢i se jinym zpiisobem, néz
podavani lékt na spani.

Z vySe uvedenych pricin je zrejmé, ze nékteré poruchy mizeme ovlivnit sami, bez 1ékare a hlavné
bez "zéazracné pilulky". Pokud nepomuze odstranéni nékterych ze jmenovanych faktoru, méli byste
vyhledat 1ékare a konzultovat sviij problém s nim.

Lécba spavosti se déli na farmakologickou (1éky) a nefarmakologickou (zména mysleni a chovani).
Farmakologicka lé¢ba musi byt v rukou 1ékare, ktery urcCuje, kdy a jaky 1ék uzivat.



Soucasné s léky se doporucuje i nefarmakologicka l1écba:

Zména mysleni - mysleni o spanku, délce spanku, kvalité spanku, nacvik relaxace
Zmeéna chovani - stereotypy vazané na spanek, navyky a zpusoby, které brani nebo potencuji
poruchu spanku, narusend spankova hygiena.

K tomu patri:

* psychostimulacéni prostredky (jako napr. kofein - kava) neprijimat 6 a méné hodin pred spankem
* nejist pred ulehnutim tézko stravitelna jidla nebo velké mnozstvi jidla

* pred spanim nepit alkohol. Usina se po ném sice 1épe, ale hrozi riziko navyku

* nekourit pred spanim ani pri no¢nim probuzeni

* postel neni kancelar

* nedivat se z postele na televizi

* ulehnout jenom pri tnave

* pokud do 30 minut po ulehnuti neprijde spanek, je dobré vstat a vénovat se nécemu jinému
(nejlépe stereotypni unavujici Cinnosti)

* jit si lehnout kazdy den v stejné dobé a rano také vstavat v stejnou hodinu

Spankova hygiena:

* spat ve vyvétrané mistnosti pri teploté 18 - 21 stupnu Celsia

* vytvoreni nehlu¢ného prostredi (orientace loznice, hluk v byté...), pripadné ho nahradit rytmickym
stereotypnim zvukem.

* neprejidat se, nepit alkohol, kdvu, nekourit

¢ dodrzovat pohybovy rezim - cviceni, relaxace

* pit napt. teplé mléko s medem, medunkovy ¢aj, kakao nebo horké ¢okolady

* tepla koupel

V 1éCbé nespavosti ma své nezastupitelné misto psychoterapie. Konzultaci s psychologem lze v
kazdém pripadé. Pri terapii se uplatiuji i joga ¢i alternativni medicina (jako je homeopathie ¢i
akupunktura).

Strucné k farmakoterapii
Z definice nespavosti vyplyvaji parametry pro vybér hypnotik (1ékl na spani) nebo jinych
1ékt. VSechny 1éky k tomu ucelu predepsané maji bezesporu ocekéavany ucinek, navodi spanek.

Na druhé strané maji ale i velké mnozstvi nezadoucich u¢inki, napr. reziduélni Gcinky pretrvavajici
béhem nésledujiciho dne, nespavost pri preruseni uzivani léku, zhorSend pamét popisovana u vsech
1éku, riziko naduzivani hypnotik a ttlum dechového centra.

V posledni dobé se piSe hodné o melatoninu (endogenni hormon ovliviujici regulaci spanku a bdéni),
ale jeho tspéch pri 1é¢bé nespavosti nebyl zcela presvédcivy. Udaje v literature jsou velmi

rozporuplné. V Ceské Republice zatim melatonin neni registrovany.

Vyhody nefarmakologické 1é¢by jsou jasné. Je finanéné nenarocnd, kdekoli a kdykoli aplikovatelnd,
nenavykova a hlavneé fyziologickd a bezpeCna, nasemu télu blizka.

Zdroj:www.idnes.cz
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