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Nespavost oslabuje, a to se odrazi na nasi

Bez spanku vydrZi na§ mozek dva
aZ tfi dny, potom prost& vypovi stuZbu.
Celosvétové prizkumy poukazuji na
to, Ze se lidstvu spének trvale zkracu-
je. Spime mélo, a to se odraZi na vyko-
nu v préici, na nafem zdravi a dlouho-
dobé i na imunit® nafeho organismu.

Co je nespavost
Nespavost je fada problémi, které
spocivaji v obtiZném usinani, Castém
nocnim probouzeni, anebo predcas-
ném rannim probouzeni. Nocni spanek
je nekvalitni, nepfinadi osvéZeni a po
probuzeni byva pfitomen alespoi
néktery z nasledujicich priznaki, jako
Je unava, denni ospalost, poruchy sou-
stiedéni a paméti, podriZdénost, dby-

tek energie i psychické napéti.

Proc je spanek tak dilezity

Nad$ organismus v noci rozhodné
nelenodi. V pritbéhu spinku béhem
noci se v nasem téle tvofi tzv. spanko-
vy hormon melatonin. Tento hormon
fidi biologické a predeviim hormonl-
ni funkce organismu, hlavné u Zen
a chrini télo vidi stresu. Tvofi se za
tmy a jeho produkcee je nejvyssi kolem
pilnoci. Aby se ho vytvofilo dostate¢-
né mnoZstvi, je potfeba dodrZet osm
hodin spanku. Problém je v tom, Ze
k jeho produkci nestaéi jen spat, ale je
potieba spat za tmy.

Nejcastéjsi chyby
3 Je vhodné spat pfi televizi a nebo
pfi rozsvicené lampé? Rozhodné

ne. Pfi svétle se tvorba melatoninu
miize sniZit nebo dokonce zastavit.
Produkci melatoninu  naruuje
i osvétleni z ulice, vyklady obcho-
dii & svitici mésic.

0 Casto prevlada nazor, e se pohy-
bem pied spanim unavime. Aviak
ve skuteénosti ma pohyb povzbu-
zujici efekt. Pohybovi aktivita
pred spanim tedy neni vhodna.

0 Piti kidvy ¢ povzbuzujicich pro-
stfedkil se nedoporucuje pied spa-
nim alesponn ¢tyfl hodiny. Jejich
plsobeni na lidsky organizmus je
natolik individudlni, Ze stoprocent-
ni doporuceni neexistuje.

O Price na smény ¢ nepravidelna
price se miZe na nafem zdravi
citelné podepsat a vede k aplnému
narueni s ového rytmu.

Priciny nespavosti

Fii¢inou nespavosti miiZe byt stres
nebo dlouhodobé psychické problémy,
ale také chronicka tinava a $patna Zivo-
tosprava, MuZe byt zptsobena i nadu-
Zivanim riznych latek, jako je kofein,
alkohol nebo léky. Problémy se spén-
kem mohou signalizovat i nékteré cho-
roby, napiiklad syndrom neklidnych
nohou, roztrousenou sklerozu, Parkin-
sonovu chorobu, anebo syndrom span-
kové apnoe, tj. pauzy v dychdani provi-
zené chripanim a mnoho dalsich. Exi-
stuje jedté jedna vyznamnd piicina.
S vékem v téle postupné klesa produk-
ce melatoninu, synchronizatoru biolo-
gickych rytmi, na ném7 zdvisi kvalita

spénku. Proto se doporucuje pfi nespa-
vosti, kterd trva déle neZ (fi nebo &tyfi
tydny vyhledat lékafe.

Kolik lidi ma potize
se spankem

»Asi 20 aZ 40 procent populace ma
problémy se spdnkem. Vazindjsi chro-
nickd nespavost postihuje pét aZ deset
procent lidi. Objevuje se ji7 od kojene-
ckého a batoleciho véku. S piibyvaji-
cimi roky se vyskyt nespavosti zvysu-
Je, vice se s nespavosti svéfuji Zeny,
a to zefménd v obdobi téhotenstvi,
kojeni a kolem klimakteria. Nespavost
viak Castéfi postihuje muze. Odhaduje
se, Ze asi 30 procent lidi trpicich
nespavosti se svertf se svym problé-
mem lékafi. JenZe jen
polovina se dockd rese-
ni svého problému
lékai" zahdji vySetfovi-
ni a lé¢bu pricin nespa-
vosti, pfipadné vydd
predpis na léky. Témér
Stvrtina z téchto paci-
entt 16cbu z nefriznéj-
Sich divodii odmitne, «
sdélila lékatka Lucie
Zav&ickd z Psychia-
trického centra Praha,
3. LF UK.

Dusledky nespavosti
Priizkumy ukazuji, Ze lidé trpici
nespavosti maji dvojnasobné riziko
srdecniho infarktu, hypertenze, obezi-

ty a diabetu 2. typu. Tiikrit Cd‘\t(‘JI |naJ|
bolesti hlavy a az ¢tyfikrat vice trazi
i doprdvnich nehod. Ctyfikrat Cast&ji
trpi depresemi a tizkostnymi stavy
a maji rovnéZ zvySenou tendenci
k alkohelové nebo drogové zavislosti.
Nespavost sniZuje psychickou a fyzic-
kou vykonnost.
Uzivani hypnotik
ma sva rizika

¢ Jak na nespavost, jsme se
zeptali psychiatra — psycho-
terapeuta MUDr. Petra Hru-
bese

Akutni nespavost se miZze
objevit u kaZzdého v rizném
tase a vét¥inou se upravi

sama. Chro-
{ nicka nespa-
vost je zavaz-
néj¥i. Je cha-
rakterizovina
délkou od tfi-
ceti dni do
festi mésicu, a je
¢asto spojena s nepii-
jemnymi stavy, jako
| jsou poruchy nélady
nebo potize se sou-
stfedénim a paméti.
Chronickd nespavost
zvySuje riziko nékte-
rych onemocnéni, napfiklad srde¢né-
cévnich, plicnich a chorob zaZivaci-
ho traktu, V 1é¢bé chronické nespa-
vosti lze zvaZovat vice léCebnych

postupu pii vyulZiti hypnotik, antide-
presiv, ale i ¢aji a dnes zejména
melatoninu. ZdleZi také na tom, zda
nejobtiznéjéi je usinini, nebo zda
nemocného trapi prerufovani spanku
¢i pred€asné probuzeni. Nékterd
hypnotika ovliviiuji jen néktery
z t&chto (i projevi, kdeZto melato-
nin piiznivé piisobi na viechny i
slozky.

e Co byvid tim nejobvyklej¥im
fedenim?

Obvyklé
fefeni je uZivi-
ni  hypnotik,
jako 1éka na
spani. M4 to
svi rizika. Jsou
vhodna pouze
pro kritkodobé
fedeni po dobu
nezbytné nut-
nou pii soucas-
ném dodriovi-
ni pravidel
spankové hygi-
eny. Mnoha hypnotlka jsou totiZ navy-
kové, takZe pii jejich dlouhodobém
uZivani postiZeny bez pragki nedokd-
Ze viibec usnout. Jejich ¢innost se
pak miiZe sniZovat, coZ mnohdy vede
ke zvySovéani divek. Tim se situace
zkomplikuje, odvyknout si neni snad-
né a vétSinou je zapotfebi odbomd
pomoc. I kritkodobé uZivani hypnotik
ma svd tdskali. Po probuzeni mohou
byt hypnotika pfic¢inou malitnost,
tnavy a bolesti hlavy. U citlivéjsich
osob muZe uZiti hypnotika vyvolat
neobvyklé chovani, na které mi po
piihodé pacient iiplnou amnézii, nepa-
matuje si, co délal, co fekl, co se stalo.
e A co alkohol, nepomohla by
»Stamprlicka«?

To je tim nejstarSim a bohuZel
1 Casto uZivanym uspavacim prostied-
kem. ProtoZe viak méni charakter
a hloubku spénku, spanek je po ném
nezdravy a naruSeny, a co predeviim -
alkohol je také ndvykovy a (L!ru 1é¢bu
nespavosti zeela nevhodny, Cim vétsi

Je deficit spanku, tim vice se snaZi

nemocny  navodit spanek  uméle.
Pokud viak neni odstranéna skutednd
plicing, potiZe rostou a nemoeny ma
tendenci zvySovat davky alkoholu
nebo Iéku. Riziko, Ze zvySovdni
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divek povede k zavislosti, je velké.
Lécba chronické nespavosti, klerd se
komplikuje zivislosti, je velmi té7ka.
Takovy pacient se bez lékafe neobe-
jde. Piitom existuji bezpecné lécebné

* postupy a bezpeéné 1éky.

® Na fem pfi 1é¢be nejvic zdleZi?

ZileZi na piicing, kterd poruchy
spanku vyvolala, Pokud jde o skutec-
né onemocnéni, je soucasti 1écby
1 terapie zikladniho onemocnéni.
Obecné se v 1é¢bé zpravidla pouZivi
vice metod, k nimZ patii kognitivni
techniky pfi uréitych psychickych pfi-
Cindch nespavosti, dodrZovini zasad
spankové hygieny 1 farmakologicka
lé¢ba. ProtoZe doposud pouZivané
Iéky na spani maji sva rizika v podo-
bé sniZovini G¢innosti pfi déletrvaji-
cim uZivani, byla v poslednich deseti-
letich vénovéna pozornost melatoni-
nu, ktery funguje jako synchronizitor
biorytmi, vnitinich hodin, a lze jej
vyuZit v [é¢bé poruch spanku.
® V fem spodivd funkce melatoni-
nu?

Jde o hormon, ktery v lidském téle
produkuje epifyza, Sifinka. Melato-
nin zkracuje dobu od ulehnuti do
usnuti, omezuje Casté buzeni a po
pfirozeném no¢nim probuzeni, jako
Jje napiiklad navitéva toalety, usnad-
finje opétovné usnuti. Melatoninem
navozeny spanek je pfirozeny, ¢im7
se 1% od chemického, tlumivého
spanku, navozeného klasickymi hyp-
notiky, to znamend léky na spani. Je
prokizino, Ze melatonin zvySuje
kvalitu a prodluzuje délku spéanku.
Jeho vyhodou je nejen pfiznivé
ovlivnéni spankovych parametri, ale
i pozitivni efekt nasledujiciho dne se
zlepenim pozornosti a bdélosti.

e Nevznikd na lé€ivo navyk?

Na melatonin nevznikd navyk. Jiz
v 50. letech minulého stoleti byla
izolovina z epifyzy, Sidinky latka,
kterd byla nazvana melatonin. Pfes
padesat let se tedy zkoumaji ucinky
melatoninu na lidsky organismus.
Mnohé vlastnosti na své objeveni
Jesté Cekaji. Vosoucasnosti je viak
zeela jasné, melatonin funguje jako
synchronizator dennich rytmu celého
téla, sladuje je s cyklem svétla a tmy,
a pro tuto schopnost jej lze vyuzit
v [écbé poruch spanku.



