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Na hypnotika
s1 dejte pozor

Nespavosti trpi asi tretina lidi,
zavaznou dokonce deset procent!
Pfi¢iny jsou ruzné, ale 1ékem
byva nejcastéji prasek na spani.

riizkum, ktery loni
Pprovedl pracovni por-
tal Monster, ukazal, Ze
85 % dotdzanych trpi nespa-
vosti kvuli starostem spo-
jenym s praci. Problémy
se spanim ale muZou mit
spoustu jinych pfi¢in: Nemo-
ci fyzické i psychicke, prilis-
né nepravidelnost Zivotnich
rytmu atd. Ale jen kazdy tie-
ti ¢lovék trpici nespavosti
(a takovych lidi je celosvé-
. toveé tfetina populace!) vy-
hledd lékate, kazdy desaty
se alespon poradi s lekarni-
kem ohledné pfipadnych lé-
¢ivych prostfedkd. -
Nespavost neboli insom-
nie se muZe projevit poru-
chami usinani, castym noc-
nim probouzenim, pfili§ ¢as-
nym procitanim nebo po-
citem unavy po probuzeni
- vstavate »jako zmlaceni.
Ti, kdo takovymi priznaky
trpi, se vétSinou obracejina
1ékafe s Zadosti o hypnotika
¢ili prasky na spani. Ty by
ale méli uzivat pouze lidé tr-
- pici chronickou nespavosti.
= Ta se objevuje nejméné tfi-
krat za tyden po dobu delsi
nez jeden meésic.

Nespavost miiZe byt

projevem jiné nemoci
Rozeznavame dva zaklad-

ni typy chronické nespavos-

ti: Primarni u jinak zcela
zdraveho clovéka a sekun-

# Uléhat ke spén-
ku a vstavat pokud
mozno pravidelné

ve'stejnou dobu. »
% Nespathbéhem =~ 2=
dne. * Jitdopo- 4
stele piiméfené  /£2 1
fyzicky i psy-

chicky unaveny.
# Pred spanim
se nepfejidat.
* Nesportovat

tésné pred spa- 4

Pripravila L. A. KaSparovd s vyugitim www.nespavost.cz, www.dobry-spanek.cz; foto: Profimedia.cz (1), Fotolia (.
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darni, ktera se objevuje pti
jiném onemocnéni. U chro-
nické primarni insomnie
je nespavost hlavnim a je-
dinym piiznakem. Na jejim
vzniku se podili fada fakto-

ru a velmi éasto je spojena |

s nedostateénou spankovou
hygienou (viz box).

Chronicka sekundérni in-
somnie se objevuje u lidi tr-
picich jinym onemocnénim,
a to nejcastéji psychického
puvodu. Takovych nespa-
vosti je az 40 %. Nespavost
je béznym pfiznakem napf.
u deprese, manie, zneuziva-
ni navykovych latek, schizo-
frenie, poruchy pfijmu po-
travy a dalSich.

Bolestivé zdravotni
| potiZe spdnku nepreji

Zejména u depresivni po-
ruchy, dystymie a uzkostne
poruchy jsou problémy se
spankem castou soucasti pri-
znaka. Z télesnych pricin se
nespavost nejéastéji vysky-
tuje u lidi trpicich bolesti-
Vym onemocnénim (revma-
tismus), svédénim (atopicky
ekzém), syndromem spanko-
vé apnoe atd. Konkrétni pfi-
Cina, kterd vedla ke vzniku
nespavosti, miiZze pominout
a na udrzovani nespavosti
se pak mohou déle podilet
priciny zcela jiné.

Oproti tomu kratkodobd
nespavost vétSinou nezna-

Pravidla spankové hygieny

nim. # Nepozivat pravi-

. delnékofein anialkohol
t} pfed spanim, # Za-
4 4

jistit, aby planovani
daldiho dne neru-
_ Silo usinani a spa-
\ nek. & Spatvevy-
| vétrané mistnosti
temperované na
17-21 °C. % Zajis-
tit pokud mozno
2~ nehlucné a klidne

“ prostredi.

va obwkle nékolik dnu, ma-
ximalné dva aZ t¥i tydny. Je-
jimi nejéastéjsimi picinami
jsou stres, pracovni problé-
my, rodinné konflikty, téles-
né potize, naruseni denniho
rezimu (napfiklad spanek
pres den), zmény zevnich

‘podminek (hluk, svétlo,

horko, 1izko, na které neni
¢lovék zvykly, hospitaliza-
ce), ale i posuny rezimu spa-
nek-bdéni (noéni pracovni
smény, dalkové lety s posu-
nem Gasovych pasem). Ty-
pickou pfi¢inou kratkodobe
nespavosti u Zen jsou hor-
monalni zmény v prubéhu
menstruaéniho cyklu. Mala

Uspavaci ucinky alkoholu
jsou salivé — opilecky
spanek je totiz nekvalitni

%\ povni
by pnpravk_y obsahujicib bltu

la zavislost, a navic mohi pri

) -ké u nlch je ﬁrysuke ﬁziko za-

Gast 1idi trpi nespavosti na-
pfiklad jen ve dnech kolem
upliiku. Kratkodoba nespa-
vost potka obcas kazdeho.
Mohou pfi ni pomoci i vol-
né prodejné pirirodni pfi-
pravky. Jejich soucasti by-
va kozlik 1ékafsky, chmel ¢i
meduiika a maji pfedevsim
uklidiujici ucinky.

\ Prdsky nenivhodné

| uzivat dlouhodobé

K obnoveni pfirozeného
rytmu spanku a bdéni muze
pomoci dodrZzovani pravidel
spankové hygieny a moder-
ni psychoterapie. Je to ale
béh na dlouhou trat a nemu-
si to byt vhodné pro kazde-
ho. V takovém piipadé mo-
hou pomoci klasicka hyp-

Jaka jsou rizika 1éku na spani

jﬁ_,_* Léky n_a_poruchy spanku,_'_

usobl tluml- /

y. Velmi ¢asto na né vznika

'zpuseblt otravu |

i meiétom_"‘
mon. Rizikové proto HEJSDU

notika, ale méla by byt po-
uZivana skute¢né jen krat
kodobé. A rozhodneé by si je
lidé neméli shanét »pod ru-
kou! Hypnotika totiz mohou
byt velmi nebezpecna, a to
predevsim jejich nejstarsi
typy. U nékterych z nich hro-
zi otrava pfi pfedavkovani
a vZdy vznik zavislosti.

Hypnotika ¢tvrté genera-
ce vyuzivaji prirozeny lidsky
hormon melatonin. Vedlej-
§i uginky nebyly prokazé-
ny, v CR jsou ale pifpravky
s melatoninem presto vazé-
ny na lekafsky predpis.

V piipadé dlouhodobé
chronické nespavosti je ale
vzdy vhodné navstivit 1eka-
te, nejlépe specialistu - neu-
rologa-somnologa. il

; Vlslostl jde ale 0léky mnohem
bezpecne1§i i'pfi predavkéva-
ni. % Tzv. »Z¢ generace lekd

 naspaniplsobi podobné jako

benzodiazepiny, mé ale méne
ezadoucich Gcinkd. Dlouho

“se mélo za to, Ze vznik zavis- -

 losti zde nehrozi. Dnes je pro-

ja- kézano, ze uzivaji-li se déle ne
ich ctyi’l tydny,je t’lZlkO takeé vyso-

jsou léky: ob: hu-
w@luviastnihor-




