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Nespavost je bezna porucha spanku, ktord moéze stazit zaspavanie, sposobit problémy s udrzanim spanku alebo
skoré ranné prebldzanie. Castejsie sa vyskytuje u Zien a starsich ludi. Odhaduje sa, Ze nespavost mdze potrapit
aspon raz pocas zivota priblizne 1 z 3 ludi.

Nespavost moze znizit nielen hladinu energie pacienta, ale ma vplyv aj na zdravie, pracovny vykon a kvalitu
jeho Zivota.

Co je nespavost?

Nespavost sa definuje ako tazkost so zaspavanim alebo zotrvanim v spanku, ktord je sprevadzana problémami
pocas dna. Vacsina dospelych potrebuje pocas noci 7 az 8 hodin spanku.
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Pozname rbzne typy nespavosti:

1. chronickd nespavost,

2. kratkodobd nespavost,

3. iné poruchy nespavosti (paradoxna nespavost, nespavost pri nastupe spanku, behavioralna nespavost v
detstve a iné).

Chronickda nespavost

Chronicka nespavost je stav, kedy ¢lovek pocituje problémy so spankom a suvisiace symptomy (Unava a
problémy s pozornostou) aspon 3 dni v tyzdni dlhSie ako 3 mesiace alebo opakovane v priebehu rokov.

Symptémy u l'udi s chronickou insomniou s vo vSeobecnosti zavazné a ovplyviujl pracovny vykon osoby, no
rovnako aj jej spolocensky alebo rodinny Zivot.

Kratkodoba nespavost

Kratkodoba nespavost sa prejavuje rovnako ako chronickd, no tieto problémy sa prejavuji menej ako 3 mesiace
a vyskytuju sa 3x tyzdenne a mene;.

KratkodobU nespavost mozu Casto vyvolat stresujlce udalosti ako rozvod, smrt milovanej osoby alebo zévazna
choroba.

Priznaky nespavosti

e tazkosti so zaspdavanim,
e Casté budenie sa pocas noci,
e skoré ranné prebudzanie.

S nespavostou sa spaja aj niekolko dennych priznakov:

e (nava a ospalost,

e zhorsenda pamat,

e bolest hlavy,

e podrazdenost, agresivita, hyperaktivita,

e problémy v praci/skole, narusené spolo¢enské fungovanie,
e znizend motivacia,

e znizend pozornost, vyssi pocet nehdd alebo chyb.

Diagnostika nespavosti

Lekari vo vSeobecnosti diagnostikuji nespavost kladenim otdzok o priznakoch, rizikovych faktoroch, zdravotne;j
anamnéze a rodinnej anamnéze. Aby lekar lepSie porozumel problémom so spankom, mézu ho zaujimat aj
spankové navyky pacienta.

Na vylticenie inych ochoreni, ktoré mézu spdsobit nespavost sa pouzivaju doplnkové vysetrenia.
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Pri¢iny nespavosti

Zatial neexistuje jedina preukazana pricina nespavosti. Podla vyskumov je vSak nespavost u mnohych ludi

vyvolana fyziologickym vzruchom, ktory narusi normalne vzorce spanku (napr. zvysena srdcova frekvencia,

vysSia telesna teplota, zvySené hladiny Specifickych hormdnov). Okrem toho sa nespavost ¢asto vyskytuje v
pripade poruchy dusevného zdravia.

Rizikové faktory nespavosti

Existuju viaceré faktory, ktoré mézu zvysit riziko nespavosti:

zenské pohlavie,

vysSi vek

nizSi socioekonomicky status,

genetika - blizky pribuzny s nespavostou,

neddvne zivotné stresory, ako je strata zamestnania, rozvod alebo smrt milovanej osoby,

poruchy nalady vratane depresie, Uzkosti,

niektoré zdravotné problémy, ako je syndrém nepokojnych néh, menopauza, problémy s mocenim alebo
trdvenim, gastroezofagealna refluxna choroba (GERD),

praca na zmeny,

nadmerné uzivanie alkoholu, nikotinu, kofeinu alebo inych stimulantov.

Liecba nespavosti

Existuje viacero sposobov liecby pordch nespavosti.

1.

Rezimové opatrenia: V pripade kratkodobej nespavosti sa odporucaju viaceré opatrenia, ktoré moézu
vyrazne zlepsit kvalitu spanku.

Kognitivno-behavioralna terapia: Odbornici povazuju kognitivno-behavioralnu terapiu za preferovanu
pociato¢nu lie¢bu chronickej poruchy nespavosti. CBT-I pomaha ludom zvladat Gzkost, ktord pocituju pri
problémoch so spankom, a tiez im pomaha vytvorit si lepSie spankové navyky.

Lieky na spanie: V pripade, ze nefarmakologicka lieCba nezaberd a pacient pocituje vyrazné priznaky
nespavosti, pristUpi sa na terapiu liekmi. AvSak aj v tomto pripade je nutné dodrziavat zasady spravnej
spankovej hygieny.

Rezimové opatrenia

Dodrziavat zopar odporucani spankovej hygieny moze vyrazne zvysit kvalitu spanku.

Na podporu zdravého spanku sa odporuca:

No u ks wWwNE

Udrziavajte spalfu v tme a tichu.

Dodrziavajte rovnaky ¢as spanku a vstavania kazdy den (aj cez vikendy).
Postel pouzivajte vyhradne na spanok alebo na sex.

Vyhnite sa jedeniu velkych porcii jedla pred spanim.

Nekonzumujte kofein, alkohol alebo nikotin, najma pred spanim.

Zdrzte sa sledovania televizie pred spanim.

Venujte sa pravidelnému cviceniu, avSak nie neskor ako 4 hodiny pred spanim.
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8. Vyhnite sa spanku pocas dna.

9. Vyskusajte relaxacné techniky - Relaxacia pred spanim vdm mo6ze pomoct zbavit sa starosti a pripravit
telo na spanok. Medzi relaxacné techniky vhodné pred spanim patria dychové cvicenia, progresivna
svalova relaxacia a meditdcia.

Lieky na spanie

Hypnotika sa rozdeluju do 3 generdcii: |. barbiturdty - uz sa nepouzivaju ll. benzodiazepiny a lll. generacia
hypnotik.

V sUcasnosti sa na lieCbu nespavosti uprednostnuju hypnotika Ill. generacie (zolpidem, zopiklon), ktoré maju
selektivnejsi hypnoticky Gc¢inok. Hypnotika Ill. generdcie si vhodné hlavne pri poruchdch zaspavania. Menej
Gcinné su napriklad pri skorom budeni.

Medzi benzodiazepiny patri napriklad cinolazepam, no vyuzivaju sa aj lieiva z inych skupin - napriklad
anxiolytikd so sedativnym potencidlom (diazepam, alprazolam alebo bromazepam). Tieto anxiolytikd maju dIhsi
polcas vyluCovania, a preto su schopné udrzat spanok spolahlivejSie nez hypnotika Ill. generacie.

Okrem hypnotik sa v praxi pouZzivaju aj starsie antihistaminika - so silnejSim sedativnym ucinkom (bisulepin,
difenhydramin, hydroxyzin) alebo antidepresiva (amitriptylin, dosulepin, mianserin, trazodon, mirtazapin,
agomelatin).

OTC a poucenie pacienta lekarnikom

V prvom rade vzdy odporu¢ime nefarmakologicku lieCbu - rezimové opatrenia a spravnu spankovi hygienu.
Poucime pacienta, ze tieto opatrenia st z dlhodobého hladiska efektivnejSie nez uzivanie liekov. M6zeme
odporucit volnopredajny liek alebo vyZivovy doplnok (s obsahom melatoninu alebo kombinacie bylin: valeriana,
medovka, chmel, mucenka, levandula a iné). Ak to vyzaduje situacia, odporuc¢ime navstevu lekara.

Pri vydaji hypnotika by mal byt pacient upozorneny na spravne uzivanie lieku.

Hypnotikd by sa mali pouzivat len na lieCbu kratkodobej nespavosti a véeobecne sa neodporicaju na dlhodobu

PV v

maximalne 3 - 4 tyzdne. Netreba zabudat na postupné vysadzanie lieCby (predchddzame tak ,rebound
insomnii“). Ak pacient uziva lieky proti nespavosti (¢i uz na predpis alebo volnopredajné) mal by sa vyhybat
uzivaniu alkoholu.

V pripade, Ze je nespavost spdsobend inym stavom (bolest, hormonalne zmeny, traviace problémy, zmeny
dusevného zdravia...), lie¢i sa najprv zékladnd pricina tohto stavu.

Mgr. Hana Rapcikova
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