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Léky na spani jsou jedny z nejcastéji predepisovanych medikament(l. Mési¢né se
u nas za né utrati kolem triceti miliond korun. Pritom pilulky na nespavost jsou
silné navykové - ¢lovék se na nich stava zavislym uz po ¢tyrech tydnech uzivani.
Ty nejtézsi zavislosti konc€i az sedmdesati tabletami denné.

ez spanku nelze existovat.
,<JNoc mdme na to, aby se
ulozily a zpevnily infor-
mace nabyté béhem dne. Kdyz
nespime, hif feSime problémy
v zivoté,“ fikd pfednosta Psychia-
trické kliniky olomoucké ne-
mocnice Jan Prasko. Bez kva-
litnitho spadnku navic dochézi
vedle snizené vykonnosti a ne-
soustfedénosti také k oslabeni
imunity. Dlouhodob4d nespavost
pak vede k depresim. Rada lidi
a bohuzel i lékari udéla hned
pii prvnich ndznacich problé-
mu s usindnim nebo ¢asnym
probouzenim zdéanlivé nejjed-
nodussi krok - sdhne po hyp-
notické tableté, ktera okamzité
zafunguje. Ve dne i v noci.
Podle Jéna Praska trpi béhem
zivota kratkodobou prechodnou
nespavosti, kterd do ¢tyt tydnu
vymizi, kazdy. Tento problém
by se nijak lécit nemél. Lécba je
nutna az u chronické nespavos-
ti. ,Ani tito pacienti by vsak ne-
méli brat hypnotika. Bohuzel je
berou. A to je problém,” vysveét-

luje Prasko, pricemz hypnotiky
zde mysli preparéaty druhé a tre-
ti generace, tedy takzvané ben-
zodiazepiny (napt. dfive rozsi-
feny Rohypnol) a v soucasnosti
nejcastéji uzivané Z-latky (napf.
Stilnox, Zolpidem, Hypnogen).

V bludném kruhu

Clovék, ktery zacne pravidelné
uzivat léky na spani, se podle
doktora Praska dostdva do blud-
ného kruhu. Po jejich vysazeni
se totiz objevuje takzvand ,re-
bound insomnie®, kdy se pro-
blémy s nespavosti vraceji bud
v puvodni, nebo dokonce vyssi
mife. Navic uZz télu nestaci pi-
vodni davka a pacient si pro
stejny u¢inek musi davku prepa-
ratu zvySovat, a postupneé se tak
na ném stava silné zavisly.
»2Mam v ordinaci pacientku,
kterda uzivd padesat az sedm-
desat tablet denné,” dopliiuje
olomouckého psychiatra Petr
Hrube$ z Fakultni nemocnice
v Hradci Kralové. Alarmujici je,
Ze zena, ktera pracovala cely Zzi-

vot jako zdravotni sestra na

smény, uz nebere medikamen-
tv jen kvili tomu, aby usnu-
la, ale rovnéz proto, aby moh-
la normélné fungovat béhem
dne. I takto paradoxni mohou
byt i€inky druhé a tteti gene-
race hypnotik.

Problémem je, Ze spani po
podéani tablety neni stejné ja-
ko prirozeny spanek. Mozek
a télo pfi ném neodpocivaji,
nebot chybéji prirozené span-
kové faze REM a DELTA. Li-
dé omdmeni hypnotikem sice
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dobfe usnou a zdanlivé tvrdé
spi, casto se vSak dalsi den citi
nevyspani.

Vypadky pamétii vidiny

Léky maji navic celou fadu
dalsich nezadoucich ucinka.
Zejména seniorim mohou
byt velmi nebezpecné stavy
zmatenosti nebo zhorseni po-
hybovych schopnosti a s tim
spojené zvySené riziko drazu.
Zakerna je rovnéz silna inter-
akce s alkoholem, tutlum dy-
chani, ospalost ndsledujici den
a také halucinace nebo ndme-

,Casto se stava, Ze lidé tieba telefonuji, maji
nahodny sex a po probuzeni o tom vibec nevédi,”
popisuje nezadouci ucinky hypnotik Petr Hrubes.

sicné stavy, které si ¢lovék ra-
no vitbec nepamatuje. ,Casto
se stava, ze lidé treba telefonu-
ji, maji ndhodny sex anebo si
pripravuji jidlo a po probuzeni
o tom vibec nevedi,“ dodava
Hrubes a pridavé dalsi ptiklad
ze své ordinace - jeden z jeho
pacienti uzivajicich hypnoti-
ka rdno bézné nachdazi obaly
od nejraznéjsich pokrmt oko-
lo své postele. K lékafi jej vy-
hnalo aZ zjisténi, kdy jednoho
dne naSel na spordku panev se
spalenymi topinkami, pricemz
si viibec nepamatoval, Ze by je

JJ MYPNCU \

1. generace

Rychle uspavaji ve dne

i v noci, ale vyvolavaji
silnou zavislost s nut-
nosti zvysovat davky.
P¥i predavkovani jsou
toxické. Negativné
ovliviiuji pamét a moto-
riku a utlumuji dychani.

dani, ale rovnéz je nut-
né zvysovat pro stejny
ucinek jejich davky

s nebezpecim vyvolani
zavislosti. Po vysazeni
Iékd navic hrozi stejna
Ci jesté vetsi nespa-
vost. | tato hypnotika
tlumi dychani, nega-
tivné ovliviiuji pamét

béhem noci smazil. S halucina-
cemi po podédni Z-latky pak ma
doktor Hrube$ dokonce osobni
neprijemny zazitek. Pfed dve-
ma lety podal kvili prechodné-
mu problému s nespavosti jed-
nu tabletu Zolpidemu své tehdy
osmndctileté dcefi. Nasledkem
byly velice osklivé vidiny, bé-
hem kterych musel dceru piil
hodiny fyzicky drzet, aby si ne-
ublizila.

Nastésti existuji alternativy,
na nichz mize nékoho odradit
snad jen to, Ze nefunguji oka-
mzité. Jednim z TeSeni je psy-

choterapie, jejiz vysledky by se
podle Jdna Praska mély dostavit
do Sesti tydnti. ,U chronické ne-
spavosti je rovnéz dulezitd pra-
videlnost a kédzen,* doplnuje je;j
Petr Hrubes. Lidé, ktefi maji pro-
blémy se spankem, by méli vzdy
chodit spét a budit se ve stejny
cas a nemeéli by tento rezim na-
rusovat ani o vikendech ¢i na
dovolené. Samoziejmosti je treba
vynechani kavy, caje, alkoholu
i cigaret ve vecernich hodinéach,
ale i vyhybdni se tézkym jid-
lim a naopak nadmérné aktivité
bezprosttedné pied ulehnutim.

4. generace

vyhodou je viak oproti
druhé generaci hyp-
notik vétsi bezpeénost
z hlediska tlumeni dy-
chani, na néjz pusobi
mnohem mensi mérou.

DalSi moZnosti, jak se 1é¢it, je no-
vinka v podobé c¢tvrté generace
hypnotik - hormonu melatoni-
nu. Jednd se o ptirozeny regulé-
tor spanku, ktery télo samo ve
vecernich hodindch automaticky
vytvari, je to tudiz latka clovéku
vlastni, a proto u ni neexistuji
zadné nezdadouci ucinky. Tvor-
ba melatoninu s vékem kles4,
proto maji problémy se spankem
nejCastéji starsi lidé. Doplnénim
hormonu se obnovuje pfirozeny
rytmus spanku a bdéni, nebof
télo tento hormon na dennim
svétle zase rychle automaticky
odbourava.

Ve Spojenych statech americ-
kych je melatotin velice rozsite-
nym potravinovym doplikem,
ktery se da koupit u benzinové
pumpy. Vzhledem k tomu, Ze
podle nékterych vyzkumu se
jedna o latku, kterd zdroven po-
siluje imunitni systém, je v USA
az zbyte¢né naduzivan. Proto je
u nas k dostani jen v lékové for-
me s postupnym uvolnovanim
a je pouze na predpis. Nastup
lécby melatoninem je pozvolny
a nékolik tydnu trva. Pacienti
tedy musi byt trpélivi a neoce-
kavat zdzrak hned od podani
prvni tablety. U pfechodu z kla-
sickych hypnotik na ta melatoni-
nova je mozné lécbu v prvnich
dnech krizit.
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| béhem dne po nich
pretrvava ospalost.
Dnes se jiz pro lécbu

nespavosti nepouzivaji.

2. generace

Podobné jako barbitu-
raty uspavaji rychle bez

_ohledu na hodinu po-

a motorické schopnosti
- mohou hrozit pady.

Nékdy je po nich clovek
ospaly i nasleduijici den.

3. generace
Maji vSechny pozitivni

i negativni viastnosti
benzodiazepind, jejich

Nemaji zadné dosud
zjisténé negativni

vlastnosti. Nevyvblé?" -

vaji zavislost, ani neve-

dou k toleranci ~ neni

tedy tieba zvySovat je-

jich davky. Po vysazeni

se problém s nespavos-

ti nevraci. Na rozdil od
predchozich tri genera-

_ci hypnotik uspavaji ty
s melatoninem pfiroze-
né ve vecernich hodi-
nach a navozuji kvalitni

spanek. Jejich nevyho-
dou je jen to, ze nefun-
guje prvni tableta.




