Nemiizete spat?

Nespolehejte jen na léky

KATERINA STARKOVA

acienta, ktery trpiza-
vaznou formou ne-
spavosti, poznate
snadno. Z nevyspalé-
ho a vyéerpaného ¢lovéka se
stava psychicka troska. Lidi
s diagndzou nespavostnavic
trapinejen to, Ze nemohou
spat, ale nevédi ani proé.

Nejde pritom o banalni.
zdravotni problém, nedosta-
tek spanku ma za nasledek
poruchy pozornostia paméti,
snizenipracovni vykonnosti,
zhorseni abstraktniho mys-
leniasniZzeniprahubolesti.

Kunavé a nesoustiedénosti
se pak pripojiideprese a fy-
zické problémy, jako jsou sr-
deéné-cévnionemocnéni
a poruchy imunity.

Faktorn, které se na nespa-
vosti podileji, je pritom podle
lékaihi mnoho. MuiZe to byt
nepravidelny dennirezim
nebo dlouhodoby stres
a napéti.

Léky pomohou
jen kratkodobé

V takové situaci se jevijako
nejpohodlnéjsi a nejrychlejsi
resenisahnout po prascich na
spani.

To je jisté jednorazové nebo
kratkodobé efektivni redeni,
pred dlouhodobym uzivanim
hypnotik v$ak lékari varuji.
Pokud opomeneme velmi vy-

sokériziko vzniku zavislosti,
jetuidalsi komplikace spoje-
nastémitoléky.

Spanek navozeny dosud
dostupnymi hypnotiky (léky
protinespavosti) nenizcela
totozny s fyziologickym

e Od pozdn{ho odpoleﬂne (4 a2 6hodin pred uarlutlm) anutL ka\.ru Lerny ti zdeny
¢aj, kolu nebo rizné energetické napoje a omezte jejich pozivani bhem dne.
Plisobi povzbudivé a rusi spanek.

@ Vynechejte vecer tézka jidla a posledni pokrm zaradte 3 az4 hodiny pfed
ulehnutim.

e Lehka prochazka po vecefi mize zlepsit vas spanek. Naopak cviceni 3-4 hodiny
pred ulehnutim jiz miize vas spanek narusit.

® Povecefijiz nefeste dileZita témata, ktera vas mohou rozrudit. Naopak se snazte
pFijemnou ginnosti zbavit stresu a pFipravit se na spanek.

@ Nepijte vecer alkohol, abyste lépe usnuli. Alkohol kvalitu spanku zhor3uje.

@ Nekurte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé noéniho probuzeni. Nikotin také orga-
nismus povzbuzuje.

@ Postel i loZnici uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu Zivotu (odstraiite z loznice
televizi, v posteli nejezte, nectéte si a pres den ani neodpoCivejte).

« V mistnosti na spani minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nej-
lépe 18-20°C).

@ Uléhejte a vstavejte kazdy den (i o vikendu) priblizné ve stejnou dobu.

@ Omezte pobyt v posteli na nezbytné nutnou dobu. V posteli se zbytecné nepreva-
lujte, postel neslouzi k premysleni.

Vice nawww. dobryspanek.cz

e Jednou z pFicin nespavosti byva skoro vidy nepravidelny denni rezim. Trpi tak
zejména lidé pracujici ve sménném provozu nebo v noci. Na velkych studiich je
dokonce prokazano, Ze osoby pracujici na smény Castéji trpi kardiovaskularnimi
chorobami nebo nemocemi zazivaciho tistroji.

» Jak piezit notni smény ve zdravi? Lékafi radi, aby se takovilidé v dobé, kdy jsou
v praci, co nejvice vystavovali svétlu, naopak kdyz mohou spat, aby si zajistili co
nejklidnéjsi a tmavou mistnost. Nenechavejte si nejnudnéjsi cinnosti na obdobi,
kdy je ospalost nejsilngjsi. Tato krize obvykle pFichdzi mezi étvrtou a patou
hodinou rano. Najdéte si v praci chvilku na kratké cviceni, nadechnéte se obéas
cerstvého vzduchu, i kdyby to mélo byt jen u otevieného okna. Béhem noci
dostateéné pijte, poslednikava by ale neméla byt po tetihodiné rano. Pokud
muizete, omezte stfidani dennich a noénich smén na minimum. Je Iépe pracovat
tFi noci za sebou nez Fadu nocnich smén prerusit sménou denni. Nez plijdete
spat, vypnéte telefon. Pokud je to zapotrebi, dejte svému okoli najevo, Ze rusit
vas spanek ve dne je stejné neohleduplné, jako nékoho jiného budit uprostied
noci.

Existuji lidé, kteFi se sménnému reZimu prosté pFizplisobit nedokafou. Objevi se
u nich bolesti hlavy, poruchy nalady, neprekonatelna tinava, stfevhi obtize. Tém
podle lékar(i nezbyva nic jiného nez si najit jinou praci.

spankem. Otupélost, kterou
tyto léky zpusobuji, miize pre-
trvavatiranoac¢lovék se citi
nevyspaly, prestoze stravil
celou noc v posteli.

Nékdy tato ospalost pretr-
vava béhem dne, coz vede
k nizké vykonnosti, ale také
tireba k nepozornosti pii rrize-
niautaazvysuje riziko do-
pravninehody,

Kvuli porucham paméti
zpusobenym hypnotiky siné-
kdy pacienti neuvédomuji, co
délali v noci-Ze napriklad
meéli sexudlni styk, jedlinebo
Ze dokonce i*idili auto.

Ztéchtoidalsich divodh se
azna vyjimky lékari nedopo-
rucuji podavat tyto pfipravky
déle nez étyritydny. :

Pi‘esto jsou hypnotika jed-
ny znejéastéji predepisova-
nych lék. Mési¢né se jen za
prasky na spani vynalozi
v Ceské republice priblizné
20 miliont korun . K tomu je
nutné pripoéist dalgich 12 mi-
liont korun vynaloZenych na
benzodiazepiny (1éky proti
strachu a uizkosti), které
nejsou primarné predepsané
kvili nespavosti, alena
ovlivnéni azkosti. Jako pii-
pravek na terapiitizkosti jsou
totiz benzodiazepiny hrazeny
zverejného pojisténi, jako |
hypnotikum nikoli.

Pravé pro vedlej$iué¢inky
hypnotik a benzodiazipint se
moderni vyzkum soustieduje
na vyvoj bezpecénéjsich lékn.

Prvni takovou novou, méné
rizikovou skupinou jsou léky
zaloZené na melatoninu. Me-
latonin je latka télu vlastni,
ktera se vyznamné podilina
fyziologickém rizeni stridani
spanku abdéni.

Léky na bazi melatoninu
pomahajinavodit pfirozeny

UZIVANIM HYPNOTIK problémy s nespavosti nevyFesite, jen se stanete zavislymi. Ilustraéni foto: © isifa.com

spankovy rytmus a nezpuso-
bujizavislost, denni ospalost
aniporuchy paméti. V Ceské
republice uz jsou k dostani,
ale pouze na predpis lékare.

Podle 1ékari jsou hypnoti-
ka v Ceské republice piedepi-
sovana Casto zbytecné.

wLékar by mél nemoenému
vysvétlit zasady spankové
hyviieny, zoptat se joj. zdn ho
néco netrapi nebo nema néja-
ké problémy, které by mohly
byt prri¢inou poruch spanku,
a az poté predepsat pacientovi
hypnotika.

Ta viak nejsou dlouhodo-
bym resenim nespavosti, ne-
méla by seuzivat denné a po
tirech az étyrech tydnech by se
méla iplné vysadit, coz se
ovéem v praxicastonedéje.
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nespavosti se nemusite bat,
pokud napriklad Spatné spite
nékolik dni pired naroénou
stresovou situaci.

Kdyz vSak nespavost trva
meésic nebo déle a alespori po
polovinu noci, 1ékari doporu-
¢uji vyhledat odbornou po-
moc.

.Bohuzel aZ polovina paci-
entu se zadnému lékarise
svounespavosti nesveri.

A kdyz k lékari pirece jen do-
razi, stézujisispiSe na nevy-
konnost, chronickou inavu
nebo ¢astou nemocnost. Lé-
karijsou pak v roli detektiva,
odhalit skuteénou pri¢inu po-
tizinebyva snadné, protoze
chronicka nespavost skutec-
né vede k oslabeni obrany-
schopnosti, k zatézi obéhové
soustavy a skuteénym téles-
nymonemocnénim,” rikéa Jan
Prasko.

Soucastilékarského vyset-
reni musi byt také posouzeni,
zda se u pacienta nejedna
o takzvanou sekundarni ne-
spavost, tedy nespavost z du-
vodu jiného onemocnéni.
Spanek narusuje vétina uz-
kostnych poruch. Nespavosti
také trpiaz 90 procent pacien-
ti1s depresi.

,» V pripadé deprese existuji
dvazakladni typy nespavosti.
V klasickém pripadé ¢lovék
nemadost energie, aby do-
spal, a proto se probouzi k ra-
nu. To je typické pro tézkeé de-
prese. Ulehéich depresinao-
pak ¢lovék straviv posteli
mnoho ¢asu, i dvanact hodin
denné, ale spanek je malo vy-
thdny  protndns o povealuad
a pacient se ¢asto budi,” vy-
svétluje Jan Prasko.

Casta je také nespavost spo-
jena s bolesti zad. Zde muize
bytobtizné odlisit, co je prici-
na a co dusledek. ,Mnohdy
u pacientanenalezneme na
péaterizadné chorobné zmény,
ale jen zvy$ené napéti zado-
vého svalstva v diasledku
dlouhodobé nereseného psy-
chického problému. Pak ne-
stacijen podat analgetika. Je
potieba u nemocného snizit
psychické napéti, které vede
k pretéZzovani sijovych nebo
zadovych svald, pak je nadéje,
Ze seupravii nespavost,
uvadi Jan Prasko.

Spanek navozeny hypnoti
neni stejné kvalitni jako prirozeny spanek.

Dusledkem je vznik zavis-
lostiiumodernich hypnotik,
ikdyz vtomto pripadé je rizi-
ko daleko mensinez napri-
klad u benzodiazepini,* vy-
svétluje docent Jan Prasgko z
Kliniky psychiatrie Fakultni
nemocnice Olomouc.
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Nejdutlezitéjsije
urcit pri¢inu
Jak tedy nespavost 1é¢it?

Prvni je jakou véech one-
mocnénidiagnéza. Chronické

Jindy muZe byt za naruse-
nym spankem inkontinence,
predevsim syndrom hyperak-
tivniho moéového méchyre,
kdy nemocny chodina toaletu
inékolikrat béhem noci.

Tento problém je dnes 1é¢i-
telny farmakologicky, tako-
vou terapii obvykle vede
u Zen gynekolog, u muzi
urolog.

Nezbytnou podminkou lé¢-
by nespavosti je viak vzdy
srovnanibiorytmu a dprava
Zivotospravy.



