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Nespavost a jiné poruchy spanku mohou byt
signalem zavazné nemoci

Spanek je mozné rozlisit na 2 hlavni druhy, a to synchronni a paradoxni.
Synchronni se oznacuje jako non-REM a paradoxni jako REM, pro ktery
jsou...

Spankem travime priblizné tretinu svého zivota. Ddva nam potrebnou silu a umoznuje celému
organismu zvolnit. Je zcela prirozeny a nikdo by si ho nemél upirat. Kvalitu spanku muzeme rizné
korigovat, napriklad nakupem oporu dodéavajici matrace nebo tvorbou prihodného prostredi. Spousta
lidi se vSak i pres veskeré usili musi trapit s poruchami, co se promitaji do bézného zivota.
Nedostatec¢né vyspany ¢loveék je unaveny, naladovy, nepozorny a nesoustredény.

Jaké druhy spanku existuji?

Spéanek je mozné rozlisit na 2 hlavni druhy, a to synchronni a paradoxni. Synchronni se oznacuje
jako non-REM a paradoxni jako REM, pro ktery jsou charakteristické rychlé pohyby o¢i. Oba cykly se
béhem noci zhruba 4x az 6x prostridaji, vyskyt REM spanku ustupuje s pribyvajicim vékem, v
dospélosti je pak obvykle v poméru 1:4 vici non-REM typu. Predpoklada se, ze paradoxni spanek
slouzi pro regeneraci mozkovych funkci, synchronni pak pro somatické. Je tak zrejmé, ze
neprerusovanost spanku je pro nase zdravi opravdu dualezita. Jeho kvalita ovSem s vékem klesa.
Pribyvéa v ném probouzeni, bdélost a vytraci se jeho nejhlubsi stadia. I tak se ale s poruchami spanku
potykaji i ti nejmensi. O tom se dozvite v dalSich ¢astech tohoto Clanku.

Zé&kladni zésady pro zdravé spani:



e primérené trvani (v prauméru 7 az 9 hodin)

doba pro spanek by neméla byt vyrazné ménéna

spani by nemélo byt prerusovano

odpoledni spanek by nemél byt ndhradou za ten noc¢ni

rezimy spanku a bdéni by se mél stridat s velkou pravidelnosti

Nespavost a jiné poruchy spanku

Nejcastéji se lidé potykaji s nespavosti, mimo této poruchy vsak existuji i dalsi, které snizuji kvalitu
spanku ¢i ho jakkoliv jinak narusuji. Pojdme se blize podivat na vybrané z nich.

¢ Insomnie (nespavost)

Nemoznost usnout, problematické usinani, nekvalitni no¢ni spanek, opakované nebo predcasné
probouzeni, to vSechno Ize do pojmu nespavost zahrnout. Potreba spanku je individualni, za problém
lze vSak obecné povazovat stav, kdy neprinasi ocekavany pocit odpocinku a svézest. Nespavost je
mozné rozliSit podle toho, zda se jedna o dlouhodobé, nebo prechodné trvajici stav. V druhém
pripadé jde o tzv. tranzitorni typ, kdy je porucha spanku zpusobena napriklad zménou prostredi,
stresem C¢i jinou nepriznivou situaci. Pomoci mohou hypnotika, kterd tak predstavuji prevenci pred
rozvojem chronicity, s uzivanim je ale nutné nakladat opatrné, aby se nespustila zavislost. Obvykle se
proto tyto medikamenty nepodavaji déle nez 3 dny. Za chronickou lze nespavost povazovat v pripadeé,
Ze spanek je nedostatecny alespon po dobu 1 mésice, u nékterych z nas se jedna i o roky. Navstéva
1ékare je pri dlouhotrvajici nespavosti nevyhnutelna. Nezridka se objevuje i treti druh nespavosti, ta
se nazyva iatrogenni a vyvolavaji ji 1éky.

» Hypersomnie (zvySena denni spavost)

Oproti nespavosti se mezi lidmi vyskytuje i opacny problém, a to nadmeérna potreba spanku. %]
Tuto poruchu provazi nezvladnutelné ospalost, snizena schopnost koncentrace a nékdy i nemoznost
se rano probudit.

¢ Narkolepsie

Narkolepsii Ize zaradit k hypersomnii, protoze se také tyka spanku béhem dne. Je pomérné vzacnou
poruchou a odbornici ji oznacuji za dédi¢nou. Jak se projevuje? Nékolikaminutovym spankem, do
kterého jedinec upada i béhem provadéni néjaké cinnosti, aniz by pocitoval nutkani usnout. Po
probuzeni se ale citi ¢ily a svézi.

¢ Spankova apnoe

Dalsi poruchou spanku je spankovy apnoicky syndrom, ten je Casto charakterizovan chrapanim, o
jehoz 1écbé se doCtéte spoustu zajimavosti v ¢lanku ZDE. Spéanek je naruSovan vypadky
pravidelného dychani, coz je samozrejmé velice nebezpecné. Je-li clovéku tento problém
diagnostikovan, obvykle se nevyhne pouzivani specidlni masky béhem spanku, ktera udrzuje trvaly
pretlak v dychacich cestach, jez jsou tak neustéle volné. Nemocni byvaji nadmérné unaveni, trapi je
snizena koncentrace, zmény nalad i poruchy osobnosti.

e Syndrom neklidnych nohou

Dal$i neprijemnosti, ktera mize omezovat kvalitu spanku, je syndrom neklidnych nohou. Takové
onemocnéni nuti ¢lovéka ve vecernich hodindch a pri usindni neustdle pohybovat dolnimi
koncetinami, protoze v klidovém stavu se v nohach vyskytuje bolest, paleni, tlak, svrbéni nebo



mravenceni. Spanek s takovou poruchou je neosvézujici a energii nedodavajici. NejCastéji se
vyskytuje u starsich lidi a v téhotenstvi.

e Parasomnie

Kromé typickych poruch spanku se lze setkat i s riznymi dysfunkcemi, které jeho kvalitu taktéz
narusuji. Souhrnné se oznacuji jako parasomnie. Do této skupiny patfi ndmésic¢nost, co je predmétem
mnoha vtipl, avSak ve skuteCnosti je velice nebezpecénda, nebo také noc¢ni pomocovani, trapi
predevsim malé déti. Casté jsou i no¢ni désy, kvili kterym se spousta malych budi hrizou a placem.
VSechny tyto stavy je nutné radné diagnostikovat, predevsim v souvislosti s epilepsii, zavaznym
onemocnénim, o kterém jsme pro vas nedavno pripravili clanek. Ten najdete ZDE.

e Nemoznost zvyknout si na sménny rezim

Mozné pracujete nebo jste nékdy v minulosti pracovali na sménny provoz. Nékteri lidé stridajici se
denni rezim zvladaji, u jinych dochdazi pravé k porucham spanku, nejcastéji se projevujici tak, ze
jedinec nemuze usnout v dobu, kdy by mél, a naopak se mu chce spat v praci. V souvislosti se
sménnym rezimem a nevyhovujicim spankem se pak mohou objevit i dalsi potize, napriklad poruchy
zazivani ¢i u Zen nepravidelny menstruacni cyklus.

Nespavost a jiné poruchy spanku mohou byt symptomem
nemoci

Jakékoliv problémy tykajici se spanku a jeho prubéhu by se rozhodné nemély podcenovat. Tim spiSe,
kdyz mohou signalizovat pripadné onemocnéni, povétSinou v ramci fungovani centralniho
nervového systému. VSechny popisované obtize mohou patrit napriklad mezi priznaky
Parkinsonovy nebo Alzheimerovy choroby.

Co muze byt pricinou nespavosti?

Uz bylo napséno, ze nékteré poruchy jsou symptomem urc¢itého onemocnéni, které tak mize byt
pric¢inou jejich projevu. Pokud je vSak takova moznost vylouc¢ena, mize se jednat o mnoho aspektu,
kvuli kterym si nemuzete uzivat energii dodavajiciho spanku. Lidska psychika a osobnost je velmi
individuélni, kazdy z nas reaguje riznou intenzitou na ruzné podnéty. Nékomu tak mize vadit barva,
jakou jsou vymalovany stény pokoje, v némz spi, aniz si to uvédomuje, jiny nemuze zabrat ze zcela
pragmatického divodu - nedokéaze si odeprit odpoledni salek kavy, ktery mu nasledné neda spat.
Odhalit pravou pri¢inu nespavosti, to chce trpélivost a dukladnou sebereflexi. Mezi obvyklé
Cinitele patri stres, Spatna psychicka kondice ¢i somatické bolesti, dile uzivani alkoholu a
drog a celkové nezdravé navyky.

Nespavost u déti je zvlasté zavazna

Stejné jako u dospélych, muze byt i u déti nespavost priznakem néjakého onemocnéni. Pokud neni,
pak se zpravidla jedna o nevhodna rezimova opatreni. Oproti ndm dospélym je vSak nespavost u déti
o trochu vét$im problémem. My si s inavou urcitym zpusobem dokézeme poradit podpturnymi
prostredky, napriklad v podobé kavy Ci energetickych napoju (byt se o jejich vztahu ke zdravi da
silné polemizovat), avsak maly chlapec nebo hol¢icka, co se nevyspali, jak by potrebovali, se musi
vzdy trépit.

Zékladem zdravého spani je u déti jakéhokoliv véku pravidelny rezim a prijemné prostredi,


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/clanky/tehotenstvi-deti/epilepsie-u-deti-se-radi-mezi-nejcastejsi-chronicka-onemocneni/

které si muze maly spac s odpoc¢inkem asociovat. Pokud tedy rad spi s oblibenym ply$dkem, neberte
mu ho, pokud je zvykly na néjaky ritudl, napriklad precteni pohadky, délejte to. Se zménami vzdy
prichazejte pozvolna a vzdy je svému zlaticku vysvétlete. Klid v mistnosti navozuje nejen absence
priliSného svétla ci ticho, ale také spravna teplota a Cerstvy vzduch. Zasad vhodného spankového
rezimu je cela rada, jak uz vSak bylo zminéno, bez pravidelnosti se neobejdete nikdy.

El
Jak na nespavost?

S nespavosti byste v kazdém pripadé méli bojovat. Ve vysledku totiz ve vSech ohledech zlepSite svuj
zivot. Spanek pak pro vas bude opravdu regenerujici a kazdy den pro vas bude zacinat pocity
svézesti. Nespavost a jiné poruchy lze 1éCit rizné. U tézsich forem a samozrejmé v pripadé
konkrétniho onemocnéni se pristupuje k podavani medikamentta - nejcastéji hypnotik. Vzdy je vSak
nutné zménit rezim a navyky. A to bez ohledu na to, zda si chcete pomoci sami, nebo se obratite na
odborniky. Tzv. spankova hygiena se odviji od zdravého zivotniho stylu, usporadaného
harmonogramu a zadoucich podminek pro spanek. Mimo to muzete vyzkouSet i alternativni
metody, kam lze zaradit napriklad akupunkturu ¢i dalsi fyzikalni 1éCbu. Pokud nevite, jak svij
problém odhalit, nebo s jakymi zménami zacit, pak se doporucuje kognitivné-behavioralni terapie
(u psychologa nebo psychiatra), ktera vas na cesté k uplnému odstranéni nezadouciho stavu
nasmeéruje.

Nejdulezitéjsi pravidla spankové hygieny:

« jdéte spat az ve chvili, kdy se citite ospali

« 10zko (loznici) uzivejte pouze pro spanek nebo sex

» nemuzete-li po ulehnuti usnout vice jak 30 minut, jdéte se vénovat do jiné mistnosti néjaké
¢innosti

« odpoledne a vecer nepijte kavu, cerny a zeleny ¢aj nebo energetické napoje

» nechodte spat tésné po konzumaci jidla

 vénujte se pravidelnym pohybovym aktivitdm, uvolhujte energii

e zbavte se stresu

» nemyslete pred spanim na problémy

« teplota v loznici by méla byt mensi nez ve zbytku obydli

« pred spankem intenzivné vyvétrejte

¢ udrzujte v mistnosti dostatecnou vlhkost

« vstavejte ve stejnou dobu vSechny dny v tydnu

« ulehdvejte ve stejnou dobu vSechny dny v tydnu

« odolavejte pokuseni spat béhem dne, pokud k tomu neni divod (nemoc, prace apod.)

e neméjte v loznici rusivé prvky

« spéte na kvalitni matraci, v kvalitni a vyhovujici posteli

Nespavost a jiné poruchy muzete resit i bylinkami

K nutnym opatfenim muzete pridat i véemocné bylinky, jimiz si lze pomoci pri ruznych obtizich,
nespavost neni vyjimkou. K nejzndméjsim pomocnikiim tohoto typu patri:

e trezalka
 kozlik

e hermanek
¢ levandule



 pelynék
e medunka

Nespavost je zavaznym problémem, ktery se velmi vyrazné prolina do zivota. Rozhodné tak své
spankové potize nepodcenujte. Vynalozené usili na odstranéni vSech nezadoucich stavi se vam jisté
vrati. Budete se citit mnohem lépe a rédno se pro vas opét stane radostné.



