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AKTIVNI A FIT

Léky

na spani

zdravy spanek nezaruci

N
N

Kazdy desaty Cech ma obtize se spankem. Dlouhé

usinani, probouzeni uprostied noci, pfili§ ¢asné vstavani
— to vSechno jsou problémy, které mohou znepfijemnit,
a dokonce i zkratit zivot. Ziskat recept na prasky na
spani je snadné, neni to vsak nejlepsi fedeni nespavos i,
Hypnotika jsou totiz nebezpeéné latky, jejich delsi
uzivani vede k vaznému navyku a zbavit se ho nel
vibec jednoduché. rexr: Barsora zvermovi

fi dlouhodobé nespavosti
nejsou klasické pragky na spa-
nf idedIni lécbou. Presto ale
pomoc existuje a je namisté
poradit se s odbornikem —
neurologem, psychiatrem nebo psycho-
logem. Vyzkumem a lécbou spanku se
také zabyva cely lékafsky obor — spankovi
medicina (somnologie, hypnologie).
Zkusenosti a studie prokazaly, Ze chro-
nickd nevyspalost zhorsuje psychicky
i dusevni stav a doslova ukrajuje roky
Zivota. Zvysuje totiz riziko kardiovasku-
larnich nemoci, psychickych onemocnéni,
rakoviny a zptisobuje poruchy imunity.
Proto je chronickd nespavost povazovéna
za nemoc, kterou je treba lécit.
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JEN ZDANLIVE

JEDNODUCHE RESENI

Nespavost (podobné jako zacpu) nejde
objektivné zméfit. Zalezi na subjektiv-
nich pocitech kazdého space, zda mu
zazil chvile, kdy nemohl nervozitou
usnout nebo se nékolikrit za noc probu-
dil trémou ¢i starostmi. Takové situace
jsou normdln{ a k béZnému Zivotu patfi.
Prechodna porucha spanku ¢asto dopro-
vazi trapeni a akutni stres. V takovém
piipadé je nerozumné sahat hned po
prascich na spani. ,PFi¢ina nespavosti
se neodstrani, a navic je to zdsah do
prirozenych spankovych mechanis-
mu," varuje docent Jan Prasko, pred-

nosta Psychiatrické kliniky Univerzity
Palackého v Olomouci.

K soucasnému zivotu patfi jistd
pohodlnost. Jestlize na néjaky pro-
blém existuje rychlé a jednoduché
feseni, pro¢ ho nevyuiit, rikd si fada
z nds. Prasky na spani (benzodiazepi-
ny a Z-hypnotika) jsou vak fe$enim
jednoduchym pouze zdanlivé, a proto
bychom k nim méli pfistupovat opatr-
né. ,Pfedepsat recept na hypnotikum je
pro lékafe i pacienta to nejjednodussi,”
varuje docent Jdn Prasko a pokracuje:
»Hypnotika jsou zcela namisté napfi-
klad po infarktu ¢i pti tézké nemoci,
kdy se clovék potfebuje vyspat. Uzivat
by se vsak méla maximalné dva aZ tii

fotografie: Shutrerstock

tydny." Jinak hrozi zavazny ndvyk a ces-
ta k pfirozenému spinku se nadlouho
uzavie.

NEBEZPECNA ZAVISLOST

Nékdy je nespavost jen doprovodnym
ptiznakem zdravotnich potizi. Nékteri
lidé se snazi pomoci praskt na spani
fesit napiiklad fyzickou bolest nebo
svédéni. To je ale chyba. ,Bolest je tieba
lé¢it, ne zaspdvat,” fikd dirazné docent
Pragko. Stejné tak poruchy spanku, které
doprovézeji deprese, chronicky stres
nebo tzkostné poruchy, by mély byt
prednostné lé¢eny psychiatrem a psy-
choterapif, a nikoliv receptem na hypno-
tika. Léky na spani sice dokdzou na ¢as
prerusit bludny kruh stresu a nespavos-
ti, mélo by véak jit o kritkodobé uzivani
pod dohledem kvalifikovaného odbor-
nika. Navyk na hypnotika totiz vznika
béhem pdr tydna a zbavit se ho je velice
tézké.

Jak zdvislost vypada? Jedna tableta
prestdva stacit a nespavec davky postup-
né zvysuje, aby usnul ¢i spal dostate¢né
dlouho. Zévislost viak maze dojit tak
daleko, Ze organismus potfebuje i¢in-
nou litku k tomu, aby vibec fungoval,

a to i pres den. Néktef lidé to ,dotéh-
nou” az na desitky tablet denné. ,Nahlé
vysazeni je v takovém piipadé dopro-
vdzeno neprijemnymi abstinenénimi
priznaky, nékdy dokonce epileptickymi

M

NEJDRIVE VYSETRENI,
PAK PRASKY

ypnotika (benzodiazepiny

a Z-hypnotika) uZivejte jen v akut-
nich pripadech. Za bezpecné je povazo-
vano jednorazové uzivani tfi- az pétkrat
tydné po dobu maximalné tii tydnu. Poté
se riziko zavislosti neumérné zvysuje.
Piedtim, nez lékar hypnotika predepise,
by vas mél vysetfit, protoze benzodiaze-
piny tlumi dychani a pro lidi s dychacimi
obtizemi a spankovou apnoe jsou nebez-
pecné, nebot prodluzuji pauzy, kdy je spici
bez dechu. X

N

zichvaty,” popisuje psychiatr Petr
Hrubes z Psychiatrické kliniky Fakultn{
nemocnice v Hradci Kralové. Navic po
vysazeni hypnotik, na které si organis-
mus zvykl, se objevi opét i nespavost.
Misto jednoho problému maé tedy ¢lovék
hned dva.

HALUCINACE ZA BILEHO DNE
Normadlnf spinek mé nékolik fazi a svoji
pfirozenou architekturu. Prasky sice
zplsobi rychlé usnuti a nékolikahodi-
nové ,bezvédomi®, tento stav ma viak

k fyziologickému spanku velice daleko
a neni osvézujici. ,Je to poznat z kiivek
EEG. Hypnotika narusuji fazi delta

a REM," vysvétluje Petr Hrubes. Pfitom
ve fazi delta je spdnek tplné nejhlubsi

a dochdzi k nejvétsi relaxaci celého
organismu — snizuje se krevni tlak a hla-
diny cholesterolu a glukézy. Naopak

ve fazi REM se zdaji sny, obnovuje se
pamét a centrdlni nervovd soustava
zpracovava denni problémy. Hypnotika
tedy udrzuji spanek jen ve stiednim
pdsmu a zdravi $kodi podobné jako
nespavost. ,Pacienti si ¢asto stézuji na
pocit nevyspani a poruchy soustredéni,
navzdory tomu, Ze po lécich celou noc
spi,” doklddé psychiatr Hrubes.

Po lécich pretrvdva ospalost a otupé-
lost nékdy i po celé dopoledne, a vyraz-
né tak snizuje vykonnost a schopnost
koncentrace. Navic mize dochdzet

AKTIVNI A FIT l

SETRNE)SI
MELATONIN

ejnovejsi hypnotika jsou bezpec-
N néjsi. Melatonin je latka télu vlast-
ni, ktera pomaha synchronizovat vnitini
hodiny. S vékem se tvorba melatoninu
sniZuje, a proto se nespavost s pfibyva-
jicim vékem zhoriuje. Na melatoninova
hypnotika nevznika navyk a vedlejsi acin-
ky jsou velice malé. Obrovskou vyhodou
melatoninu je to, Ze navozuje fyziologic-
ké procesy a spanek ma podobnou struk-
turu jako spanek zdravy. S melatoninem
musite mit trpélivost — neuspi vds za
¢tvrt hodiny a jeho néstup trva nékolik
tydnt. Jednorazovou davkou se da Ié¢it
i pasmova nemoc (problémy po zméné
¢asového pasma). V 1ékarné léky s mela-
toninem sice bez predpisu nekoupite,
pozadat o recept na né ale miizete svého
praktického lékare. X

k potizim s paméti a halucinacim po
probuzeni. Dalsi zdvaznou komplikaci je
takzvana parasomnie — ndmési¢né stavy
vyvolané hypnotiky. Nejednd se o Zddné
humorné pfihody. Lidé v noci ve zmé-
néném stavu védomi jedi, vafi, fid{ auto,
dokonce soulozi s ndhodnymi partnery
arano o ni¢em nevédi. V takovych
stavech hrozi irazy, nehody, a dokonce

i krimindlni ¢iny. ,Jednoho pacienta do
lé¢by privedla az spdlend pénev, kterou
naéel rano na spordku,” uvadi priklad
doktor Hrubes.

KAZEN A PRAVIDELNOST
Jak tedy na dlouhodobou nespavost,
kterd neni zavinéna lé¢itelnou pfiéi-
nou, tieba bolesti kloubti nebo depresi?
»Jakékoliv psychoterapeutické paisoben{
zplsobi zlepseni spanku a spankové
hygieny,” popisuje své zkusenosti Jan
Prasko. Kognitivné behaviordlni psy-
choterapie pomaha ¢lovéku naudit se
znovu spit a obnovit pfirozeny spinkovy
rytmus. Musite si vést spankovy kalendaf
a dodrzovat pravidla spinkové hygieny.
Terapeut vim pomizZe rozpoznat
a pojmenovat izkostné myslenky a oba-
vy, které jsou se spinkem spojeny. Tak je
mozné naucit se o spadnku a usindni pre-
myslet jinak a védomé pracovat s tzkosti.
Takova lécba viak vyzaduje kizen a pra-
videlnost, takze mnoho lidi radéji sahne
po tabletce. X

WWWRAZ.CZ

39



