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Kvalitné cerpat
nove sily muzeme
jen ve spdnku.
Musi to byt ale

spanek prirozeny,

nikoliv narkoticky.

PRIPRAVILA: ZDENA LACKOVA

idé trpici nespavosti by

za jedinou noc, kdy se

mohou hluboce prospat,
dali nevim co. Neodpoéaté télo
postupné vypovida sluzbu, mo-
zek nepracuje, jak md, objevuji
se psychicke i fyzické problémy.
Presto neni treba propadat bez-
nadéji. Dnes uZ i u nds mame
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k dispozici 1é¢bu, kierd bez
vedlejsich nasledkn navraci do

 loznic Klidné spani.

NESPAVOST JE, KDYZ...
Pojem ,nespavost™ zahrmuje
mnoho problémi: obtiZné us4-
i, ¢asté noéni probouzeni nebo.
pfedéasné ranni buzeni. Nocni



spanek ma pak s odpocéinkem
jen mélo spole¢ného, nepfinasi
osvezeni. Probudivsi se ¢lovék
trpiva tinavou, denni ospalosti,
poruchou soustfedéni a paméti,
poruchou nalady, podraZdénosti,
psychickym napétim, ibytkem
energie, je bez motivace a nic se
mu nechce délat.
Se spankem ma potiZe asi 20 aZ
nicka nespavost postihuje pét az
deset procent lidi. Zoufalstvi rodi-
¢l nad miminkem, které neustdle
kii¢{ a nelze ho uspat, nebyva oje-
dinélé. Nemusi se pfitom jednat
o miminko rozmazlené — nespa-
vost se objevuje uZ v kojeneckém
a batoleefm véku. S vékem samo-
ziejmé vyskyt nespavosti stoupa
— ackoliv se s ni vice svéfuji Zeny
(pFedevsim v téhotenstvi, v dobé
kaojeni a v klimakteriu), postihuje
Castéji muze.
LPrasky na spani mi pfedepisoval
znamy doktor, Bral jsem jich ¢fm
dal tim vic, on se divil, co s nimi
délam, j4 mu tvrdil, Ze jsem je
ztrafil nebo dal své staré mamin-
ce,” vypravi dvaapadesdtilety
Jan, ktery pracuje ve sménném
provozu a potize s usinanim po
noc¢nich zacal mit uz pired nékoli-
ka lety. ,Nakonec jsem ale musel
s pravdou ven — moje spotieba
podle poétu predepsanych kra-
bicek byla t1i prasky denné! Ted
se pokouSim zavislosti na nich
zbavit.”

JSME UPLNE MIMO
RYTMUS

Na tom, Ze tolik lid{ trpf nespa-
vosti, nenf nic divného. Spankovy
rytmus, dany vnitinimi hodinami
organismu, si naruSujeme téméi
vSichni. KaZdého asi napadne
jako jedna z p¥icin transoceansky
let, pii némz rychle piejde néko-
lik ¢asovych pdsem a turista pak
zakonité trpi syndromem, ktery
se nazyva jet-lag. Také sménny
provoz zpusobi v organismu dis-
harmonii. Ale vlivii nerespektuji-
cich pfirozené nastaveni lidskych
hodin existuje mnohem vic.
Pracujeme dlouho do noci a k to-
mu si samoziejmeé svitime, ¢imz
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MBICO HROZI NESPAVCUM
re
o ¥ dvojndsobné riziko srde¢niho infarktu,
T hypertenze, obezity a diabetu 2, typu
f«m € tiikrdt ¢astéjsi bolest hlavy
A €@ aZ ¢tyrikrdt vice drazi a dopravnich nehod
- o Styrikrat dastéji trpi depresemi
» 0 a Uzkostnymi stavy
E ¥ maji tendenci k alkoholové nebo drogové
—@ zavislosti
W il @ jejich schopnost soustiedéni
a psychicka i fyzickd vykonnost jsou nizsi
~ @ ¢ klesd obranyschopnost organismu

proti infekeim

€ vyssi je vyskyt neurologickych poruch,

plienich a urologickych onemocnéni,
potizi s travenim a chronickych bolesti

s

& k disledkiim nespavosti predeviim ve staid
patri také vysoke riziko pAda pfi noénim
bloumsini po byté a firazii (zejména zlomeniny
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kréku stehenni kosti)
<€
si snizujeme hladiny ddleZitého

hormonu melatoninu (bude

o ném Fec za chvili). V tydnu spi-
me méné a o vikendu se o snazi-
me dohnat spankem dopoledne,
coZ je dali zasah do piirozeného
biorytmu. Casto a hodné cestuje-
me, stravujeme se nepravidelné.
Kdo kviili spéchu nestthal cely
den jist, se vecer ,nacpe” a marné
se pak pokousf usnout. Stres,
dlouhodobé psychické problémy
a inava rovnéZ zabranuji nistupu
klidného spani.

»Cilem 1é¢by nespavosti by nemél
byt spanek za kazdou cenu, ale
obnoveni pfirozeného spinko-

vého rytmu, coZ je naro¢né jak
pro 1ékare, tak pro pacienta,”

k4 doc. MUDr. Jan Pragko, CSc.
z Kliniky psychiatrie Fakultni
nemocnice Olomouc. ,Lékaf by
mél nemocnému vysveétlit zasady
spankové hygieny, zeptat se jej,
zda ho néco netrdpi nebo nema
né&jaké problémy, které by mohly
byt pii¢inou poruch spanku, a az
poté piedepsat pacientovi hyp-
notika.”

Hypnotika neboli pragky na spant
ovsem nejsou podle 1ékare dlou-
hodobym fesenim nespavosti.
Nemeéla by se uZivat denné a po
tfech aZ ¢tyirech tydnech je t¥eba
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MOCIMA PSYCHIATRIC

MUDr. JAROSLA

| KOPOVE
§ PrAzsKE NeMOCNICE NA HOMOLCE

Jak se projevuje zdvislost

na hypnotikdch?

Pacientovi pfestava lcinkovat pavodni prfedepsana
dévka hypnotika, spanek nepfichazi a dotyény pro-
to davku zvysuje. Cim déle Elovék hypnotika uziva,
tim pravdépodobnéji se u néj zavislost rozvine

- méni se tolerance Iéku a klesa jeho Ucinnost. Pii
pokrocilé zavislosti je pak ¢lovék schopen usnout
jen po nékolikanasabné vyssi davce hypnotika,
ovsem pouze na krat$i dobu. Je také nucen pokra-
Govat v uZivani dalich tablet i béhem dne, aby byl
schopen vibec néjak fungovat.

Co kdyz zdvisly pacient taio hypnotika
ndhle vysadi?

Pokud ¢lovék uzival nizsi davky hypnotik, zejména
benzodiazepinovych, ale i takzvanych Z-hypnotik,
patii k odvykacim pfiznakim nejéast&ji nervozita,
podrazdénost, Uzkost, buseni srdce, nechutenstvi,
bolesti hlavy, svall, svalové kiece. Po vysokych
davkéch se piiznaky projevujf jako masivni tzkost,
nespavost, tfes, mohou pfijit i epileptické zachvaty.

Dd se to lécit?

Lécba vyZaduje trpélivost jak na strané |ékare,
tak pacienta. Clovék zavisly na hypnotikdch si
obvykle dlouho nechce pfipustit, Ze ma néjaky
problém. Zakladem terapie je osvojeni si pravi-
del spankové hygieny a zavedeni pravidelného
rezimu. V [écbé vyuzivame jak psychoterapii, tak
bezpeénou farmakoterapii za postupného sni-
Zovani davky hypnotika. Jeho nahlé vysazeni by
mohlo byt velmi nebezpeéné.

3

Mnohé z toho, co byste chiéli védét o spanku a nespavosti, najdete na strankach www.dobry-spanek.cz.

Pokud je vase nespavost

v zacatcich, dejte Sanci
nejprve rezimovym opatre-
nim a k nim tfeba bylinkam.
Vyuzit mizete doplnék
stravy Benosen obsahujici
mimo jiné extrakt z chmele,
z kozliku IékaFského &i ze-
leného &aje.
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Nékdy spanek rusi
chrapajici partner

v loZnici. Zkuste mu kou-
pit sprej do hrdla Adenol
s obsahem éterickych
olejii nebo kapky k in-
halaci. Nakapat je Ize na
polstar nebo do aroma-
lampy.

je tplné vysadit, coZ ale udéld
méloktery pacient. Diisledek

je jasny: vznika zavislost, a to

i u modernich Z-hypnotik, i kdyz
v tomto piipadé je riziko men3i
neZ napiiklad u benzodiazepint.”

NOCNI PAD TELEVIZE
,UslySel jsem v noci zespoda
obrovskou ranu a letél se po-
divat, co se s maminkou déje,”
popisuje padesatilety Tom4s, syn
dvaaosmdesatileté pani Alzbéty,
s niZ Zije v patrovém rodinném
domé. ,Maminka, iplne zma-
tend, stdla v rohu mistnosti za
televiznim stolkem, televize se
rozbitd vilela na zemi. Pozdéji
jsem navic zjistil, Ze maminku
obrovsky boli zdda — asi predtim
spadla z postele, presto vstala

a néjak se dostala izkym prosto-
rem mezi nabytkem za televizi,
kterou shodila.”

Pani Alzbéta si druhy den nic
nepamatovala. Nebyl to jeji prvni
no¢ni vylet, kazdopadneé se ale
jednalo o noc s nejhorsimi na-
sledky na téle i na majetku. Pani,
kterd jinak byla pies den dusev-
né velmi ¢il4, takto zakousela,
co to jsou vedlejsi efekty benzo-
diazepinovych hypnotik, v jejim
piipadé Rohypnolu.

1 kratkodobé uzivani hypnotik,
véetné téch novéjsi generace,
ma svd tskali. Po probuzenf
mohou zptisobovat maldtnost,
zhorseni koncentrace ¢i paméti,
ale také tinavu nebo bolesti hla-
vy, piipomind docent Pragko.

U citlivéjsich osob miiZze po uZiti
hypnotika hrozit paradoxni re-
akce, napiiklad zachvat tzkosti.
Objevuje se také neobvyklé cho-
véni, jeZ si pak dotyény viibec

nepamatuje — tieba v noci vaii,
jede nékam autem, mluvi, pfe-
nasi véci. Rano si nevzpomina
na nic. .
Kromé 1ék na spani lidé bohu-
zel hojné jako uspavaci prostie-
dek pouzivaji alkohol. Ten ale
méni charakter a hloubku span-
ku, navic je také ndvykovy. Protc
odbornici pied takovou ,lé¢bou*
nespavosti dirazné varuji.

HORMON SLADKYCH SNU
Cirkadialni neboli denni — tedy
24hodinovy rezim, v ném

se stifd4 spanek a bdéni, maji na
starosti mnohé chemickeé litky
produkované v organismu. Ridic
a jednotici roli jich vSech zasté-
v4 hormon melatonin. Pasob{
jako &asovaé biologickych rytmt
a navozuje prichod spanku, kdyz
piirozené vznikd v mozku po
setméni. Produkee tohoto hor-
monu vSak klesd pfi nékterych
chorobdch a také se stoupajicim
vékem. Starsi lidé si proto ¢asto
stézuji na nespavost.

Diky tomu je spotfeba hypnotik
u nds obrovsk4. Mési¢né se za
né v Ceské republice vynalof 2(
miliont korun — z toho je 80 %
piedchozi generace hypnotik

- benzodiazepint, ale stdle vy-
voldvajici zavislost) a 7% za ben
zodiazepiny. Jedinou bezpecnou
1é¢bu nespavosti viak predstavu
je terapie za pomoci melatoninu
U nas je k dispozici zatim jediny
1ék na pfedpis tohoto druhu, re-
cept muze vystavit kaZdy 1ékar.
Lék napomdhd synchronizaci
vnitinich hodin a nevznikd na
ng&j zavislost. Zdravotni pojistov-
ny jej nehradi. m
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