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Poruchy spénku su choroby, ktoré ovplyviuju normdiny priebeh cyklu spanku a bdenia. Niektoré
poruchy spanku moézu byt velmi zavazné a zasahovat do fyzického, psychického a emocionalneho fungovania
Cloveka. Su désledkom, ¢i sprievodnym javom iného ochorenia alebo poskodenia, ale m6zu sa vyskytovat aj ako
dosledky stresovej reakcie, chronického vycCerpania a Unavy.

Stresova reakcia
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Stres je induktorom a rizikovym faktorom depresie a uzkostnych poruch. Okrem toho hra stres
vyznamnu Ulohu pri vzniku a rozvoji inych psychickych problémov vratane porich kognitivnych funkcii, portch
spanku a podobne, ale aj inych (napr. kardiovaskularnych) ochoreni.

Aktivacia neuroendokrinného systému patri medzi zakladné charakteristiky stresovej odpovede. Centralnou
zlozkou stresového systému je hypotalamus, konkrétne jeho paraventrikuldrne jadro produkujice kortikoliberin
(CRH), ktory ma kl'G¢ovu Ulohu v stresovej odpovedi.

Kortikoliberin uvolneny do hypotalamo-hypofyzového portdlneho obehu stimuluje sekréciu ACTH z
adenohypofyzy, ktora spolu s nadobli¢kou tvori jednu z dvoch hlavnych periférnych Casti stresového systému,
konkrétne hypotalamo-hypofyzovo-nadoblickovi (HPA) os. Druhou Castou je periférny sympatiko-
adrenomeduldrny systém.

Obrazok 2: Najcastejsie pric¢iny chronickej unavy. (zdroj: solen.cz)

Pocit tinavy mézu vyvolavat aj rozne lieciva, zle nastavena terapia hypertenzie alebo
hyperglykémie. Za nadmernou dennou Unavou a spavostou sa méze ukryvat aj nedostatok
kvalitného spanku, porucha dychania v spanku (najma u obéznych pacientov je ¢asté obstrukéné
spankové apnoe), ¢i nedostatony prijem nutrientov a nedostato¢ny pitny rezim.

V suvislosti s chronickou Unavu a dlhodobym vycerpanim sa stretdvame s terminom chronicky Unavovy
syndrém (CFS). Ide o multisystémové ochorenie sprevadzané nespecifickymi mnohonasobnymi, ¢asto vagnymi
symptédmami neurcitej etioldgie. Stale viac sa pochybuje o CFS ako o samostatnej chorobe.
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Z pohladu lekarenskej praxe je potrebné mat na zreteli, ze napriklad recidivujice infekcie hornych dychacich
ciest alebo mocovych ciest, dlhodobé zaZivacie problémy, ¢asté bolesti hlavy a podobne, mézu mat vztah so
stavmi chronickej Unavy.
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Obrazok 4: Struktiry CNS podiel'ajiice sa na regulacii spanku a cirkadidnne zastiipenie spanku
podla veku. (zdroj: solen.cz)

Typicky no¢ny spanok pozostava u mladych ludi zo 4 az 6 alternujucich cyklov NREM a REM spanku, ktoré sa
striedajd v asi 90 minUtovych intervaloch. So zvysujldcim sa vekom ubudaju hiboké spankové Stadia ako aj REM
spanok, naopak pribldaju kratke stavy prebudenia.

Nespavost patri medzi najc¢astejSie poruchy spanku, moze byt spojena s:
e predizenym zaspavanim, prerusovanim spanku, so stazenym opatovnym zaspavanim,

e predc¢asnym rannym prebldzanim,
e kombinaciou uvedenych portch.
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Moznosti asistovaného samoliecenia a doplnkovej starostlivosti

Melatonin (substitucia)

Melatonin je telu viastna latka, ktord je prirodzene produkovana epifyzou. Produkcia melatoninu je zavisla od
intenzity svetla, pricom plati nepriama Umera, ze ¢im vySsia intenzita svetla, tym nizSia produkcia melatoninu. Z
toho vyplyva, Zze v tme je produkcia melatoninu najvyssia.

Melatonin Gcinkuje v ludskom tele ako chronobiotikum, ¢ize latku, ktord ovplyviuje a riadi cirkadidnne rytmy. U
c¢loveka ma melatonin vplyv na cely hypotalamo-hypofyzarny systém a vzostup jeho hladiny je
spojeny so zvySenym nutkanim na spanok. Melatonin sa podiela aj na regulacii celoro¢ného rytmu, t. j.
striedanie obdobi leta a zimy.

Melatoninové receptory (MT1, MT2 a RORa) s koncentrované v ramci CNS predovSetkym v oblasti nucleus
suprachiasmaticus. Su vSak pritomné aj v inych organoch.

Melatonin redukuje pocet fragmentov pocas spanku a predlzuje celkovu dizku trvania spanku uz po jednej
aplikovanej dadvke. Navodzuje sopordzny stav bez narusenia fyziologickej architektoniky spanku a iba minimalne
vplyva na psychomotoricky vykon pacienta na nasledujuci den.

Melatonin aj pri pravidelnom pouzivani nenavodzuje navyk a nevykazuje efekt tolerancie. Z tohto dévodu je
vhodnou volbou aj u 0sdb vyssieho veku a u ludi, u ktorych je potrebné ukoncit liecbu beznymi hypnotikami.
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Obrazok 7: Zacinajuci nedostatok vitaminu B12 sa prejavuje Unavou a vyc¢erpanostou, poruchami
kognitivnych funkcii, zmenami nalady, rozostrenym videnim, nevol'nostami, stavmi tzkosti,
poruchami koordinacie a dalSimi priznakmi. (zdroj: themindsjournal.com)

Vitamin B12 sa v rdmci suplementdcie podava u dospelych v davke 100 az 500 ug denne. U dospievajlcich od
12 rokov sa suplementuje v dadvke 100 az 250 ug denne.

Psychobiotika (suplementacia)

Désledok chronického pdsobenia stresu v podobe opakovanych neuralnych alebo humordlnych odpovedi sa
oznacuje ako alostatickd zataz. Ide o dlhodobé zlyhanie adaptacného systému na stresové podnety.

Viaceré Studie naznacuju korelaciu medzi dysbalanciou ¢revného mikrobidmu niektorymi neuropsychiatrickymi
poruchami. Poruchy na Urovni ¢revnej mikrofléry znamenaju zmenu fungovania tzv. ¢revného nervového

systému (ENS).
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Obrazok 9: Obojstranny vplyv érevného mikrobiému a mozgu. Crevny mikrobiém ovplyviiuje mozog
prostrednictvom c¢revného nervového systému (ENS, ktory komunikuje s vegetativhym a
centralnym nervovym systémom. (zdroj: ncbhi.nlm.nih.gov, jw.org)

Psychobiotika su definované ako zivé probiotické baktérie, ktorych pritomnost v ¢revnom mikrobiéme v
dostatocnom mnozstve a kvalite podporuju duSevné zdravie, vratane kognitivnych funkcii a emocného stavu
CNS.

Z probiotickych mikroorganizmov v skupine psychobiotik je dosial najpodrobnejSie popisany druh Lactobacillus
plantarum, presnejSie jeho kmene PS128, resp. DR7. Kym efekt substitlicie kmena PS128 ukazuje pozitivne
vysledky u deti s PAS, v pripade kmena DR7 je popisany pozitivny vplyv na dusevné poruchy, na ktorych
podklade je stres.

Lactobacillus plantarum DR7 je G+ baktéria, ktord md vysokl adhezivitu na ¢revnej sliznici, kde sa rychlo mnozi
a kolonizuje ¢revny trakt.

Lactobacillus plantarum DR7 je schopny ovplyviiovat vyvoj mozgu a funkcie CNS tak, zZe:

¢ produkuje neurotransmitery a neuroaktivne metabolity (tryptofan/sérotonin),
e reguluje zapalové reakcie ovplyviiovanim hladiny cytokinov v sére,
e komunikuje s CNS cestou ENS a nervus vagus.

Predklinické stidie naznacuju schopnost Lactobacillus plantarum DR7 modulovat hladiny dopaminu a sérotoninu
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v CNS (prefrontalny kortex a corpus striatum), menit sérové hladiny kortizolu, ktory je zodpovedny za reakciu na
stres a znizenie prozapalového cytokinu IL-6.

U Lactobacillus plantarum DR7 bol preukazany pozitivny vplyv pri znizovani rizika rozvoja stresovej reakcie u
dospelych v rozsahu:

e redukcie symptédmov stresu a Uzkosti,
¢ podpory kognitivnych funkcii.

Z pohladu zniZzovania rizika rozvoja stresovej reakcie, redukcie prejavov Unavy a vycerpania a spravneho
fungovania nervového systému a psychiky je vhodna sibezna suplementacia magnézia.

Fytofarmaka (systémovo)

Niektoré fytofarmaka dokazu ovplyviovat kvalitu a kvantitu spanku, resp. mézu mat iné pozitivne
ucinky pri stresovej reakcii, ktord méze viest k porucham spanku.

Valeridana lekarska (Valeriana officinalis)

Hlavnymi aktivnymi latkami korefa valeriany su: silica s monoterpénmi, seskviterpénmi a mierne prchavou
kyselinou valerénovou a jej derivatmi, kyselina gama-aminomaslova (GABA), glutamin, arginin a lignany.

Koren valeriany ma sedativne Ucinky a zlepSuje kvalitu a predlzuje dobu spanku. Lieciva v extrakte korena
valeridny vykazuju afinitu k receptorom GABA, receptorom adenozinu a tiez barbituratovym a
benzodiazepinovym receptorom. Predpoklada sa, ze na sedativnom Ucinku sa podielaju vysoké koncentracie
glutaminu vo vodnom extrakte, pricom lignan hydroxypinorezinol vykazuje afinitu k sérotoninovym receptorom.

Medovka lekarska (Melissa officinalis)

Hlavnymi G¢innymi latkami v liste medovky lekarskej su: silica obsahujica monoterpénové aldehydy (geranial,
neral a citronelal), flavonoidy, monoterpény, derivaty kyseliny hydroxyskoricovej (kyselina kdvova,
chlorogénovd, rozmarinova) a triterpény.

Lieciva listu medovky lekédrskej maju sedativne a karminativne vlastnosti. Sedativny Gcinok listu medovky
lekdrskej sa potvrdil v Studiach in vivo. List medovky lekérskej je tradi¢ne sucastou rastlinnych trankvilizérov a
pripravkov, ktoré navodzuju spanok.

Medzi dalsie fytofarmaka, ktoré navodzuju upokojenie, podporuju zaspavanie, prispievaju k lepsej
kvalite spanku a napomahaju relaxacii patria chmel obyc¢ajny (Humulus lupulus), micenka plelova
(Passiflora incarnata) a dalSie.
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