Potize se spankem si mnoho lidi zvyklo
piijimat jako nezbytnou dafi za souasny
rychly zplsob Zivota. Tou nejcastéjsi zbrani
v boji s ndslednou  ospalosti a snizenou pra-
covni vykonnost jsou pok dalsi a dalii salky
kévy. Jednu probdélou noc dokaze jesté or
ganismus kompenzoval, co ale délat, kdyz
nespavost irvé tydny a mésice? Pro fadu lidi
je odpovéd na tuto otdzku jednoducha: ,Vzit
si prédek na spani.” VefSinou neni obfizné
naijit lékafe, ktery je] predepite, oslatné v né-
kierych domdcnostech jsou zdsoby ek,
ve kerych jsou zastoupeny téméf viechny lék-
ové skupiny. Z krdtkodobého hlediska jde jisté
oefekiivni krok - dostavi se vytouzeny Gtlum. Ten
ale neni tofozny s prirozenym spénkem, a tak
se Elovék velmi Easfo rano budi neosvézeny.
A predeviim, neni o bezpecné - viechna
dosud pouzivand hypnotika maji celou fadu
nezadoucich G&inkd. Zplsobuji Unavu pes
den, negativné ovliviuji paméf a pozomost,
nékdy pod jejich vlivem lidé v noci vykonéva-
ii i pomémé slozité Cinnosti, aniz by si to
rano pamatovali.  Jednim z nejvéfich rizik
spoienﬁch s neopatrnym uzivénim t&chio 1&kd
ie vznik z&vislosti. Ta se rozviji az prekvapivé
rychle. | profo by ,klasicka” hypnotika neméla
byt uzivana déle nez mésic.

Tyto pfipravky se z hlediska wvoje déli do
fii generaci. Tu prvni tvoii predeviim fzv.
barbiturdty - a mdlokterd lékova skupina
ma tak 3patnou povést jako iyto prepardty.
Prvni barbiturdt uvedeny do Klinické praxe
syntefizoval némecky chemik Emil Hermann
Fischer a zkouel jej infernista Joseph von
Mering. Jisté neni ndhodou, Ze oba dva se
stali z&vislymi na téchio latkach a zemieli na
predavkovani. Podobné fragicky se barbi-
turdty podepsaly na smrfi napitklad Marilyn
Monroe nebo Jimiho Hendrixe. Dnes se ji2
k lécbé nespavosti nepouzivaiji, zavislost ale
vznika i na piipravky druhé o fretf generace,
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V minulém ¢isle jsme pfinesli élanek o tom, jak ospalost mize mit
negativni vliv na pracovni vykony. Podobny dopad viak mize mit

i opacny poél - nespavost.

tedy na benzodiazepiny a tzv. Z hypnotika.
Tyto léky naopak patif v soucasné dobé mezi
fy nejpredepisovangisi. Mésicné se za né
v Ceské republice utrati dvacet miliond ko-
run.

Prvni zndmkou, Ze Elovéku hrozi vznik zavis:
losti, miZze byt folerance. To je stav, kdy
pivodni davka uz k usnuti nestadf a je tieba
ji zvySoval. Pfi pokusu o vysazeni hypnotika
dochézi &asto k rebound (znovuvzplanuti) ne-
spavosti, pacient nespi, je vyCerpany a po
nékolika dnech snadno znovu séhne k table-
iém hypnotika. Zdvislost na hypnoticich
mize vypadat jen tak, e uZ na noc nestadi
iedna tableta, dle je treba jich vzit nékolik.
Mize to dle dojit az tak daleko, Ze pacient
vz €k neuziva k tomu, aby usnul, ale aby
byl vibec schopen fungovat ve dne. Zbavit
se télo zavislosti neni snadné. Vyzaduje
fo velké odhodléni, ¢as a zejména spolv-
praci s lékafem. Zavislost na hypnoticich
ie nebezpeénd i v tom, Ze jejl pfiznaky se
mohou obijevit jeité dlouho poté, co elovék
tyto latky prestal uvZivat. Podobné jako pfi
zavislosti na alkoholu se pacient zdvisly na
lécich jen t8Zko wyrovndva s predstavou,
Zze by se mél zcela vzdat uzivani latky, jejiz
konzumace e legélni, vieobecné rozsifend,
povazovand za ,normdlni” a nékdy dokonce
propagovand, kterd mu sice zpisobuje fadu
problémd, ale souasné si bez ni nedovede
predstavit Fedeni swych potiZ.

Idedlni hypnotikum by mélo pispivat k obnové
pfirozeného sffidéni spanku a bdéni, nemélo
by zplsobovat denni ospalost, mélo by
byt bezpeéné a neméla by na n&j vznikat
zavislost. Az dosud hleddni takové ldtky
pripominalo Usili o nalezeni kamene mudrco.
Nyni ale do bézné praxe pfichdzi &vrid gen-
erace |ékd na spani - tzv. melatoninovd hyp-
notika a ta mnoho z téchto poZadovanych
vlasinosti maii.

Melatonin je latka tlu viastni, kferd se tvoff v
Sidince v mozku. Jeho produkee se vwyznamné
méni v probshu 24 hodin. VWznamnou mérou
se podili na regulaci spanku a bdéni. Pre-
pardty s obsahem laiek analogickych tomuto
hormonu se uZivaji pii lécbé kratkodobé
nespavosti. Melafonin b&hem dne netlumi
a nevyvolavd pocity ospalosti, naopak jim
navozeny spanek je prirozeny a osvézujici.
Nemd negativni vlastnosti klasickych hyp-
nofik, neovliviisje paméf, a hlavng na ngj
nevznikd zdvislost. Produkce melatoninu
s postupujicim vékem klesd a dé se fici, ze
u padesdtiletého jedince je zhruba poloviéni
ve srovndni s Elovekem dvacetiletym. | fo je
jeden z divodo, pro¢ kvalita spanku klesa ve
vy3sich vakowych kategoriich. Vice informaci
o spanku a jeho poruchach najdete také na
www.dobry-spanek.cz.
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