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Téma spankovych poruch, jejich prevenci a moznosti
lééby pripomene Svétovy den spanku

15.3.2014 - redakce Babinet.cz

Spanek je jednou ze zikladnich biologickych
potreb a predpokladem zdravého a
spokojeného Zivota. Moderni Zivotni styl,
doprovazeny ¢asto strezem a dlouhou &i
nepravidelnou pracovni dobou, prispiva

k rozvaji spankovych potizi. Spankoveé poruchy
jiz predstavuji globalni epidemii. Protoze témto
problémiim je moiné pfedchazet prevenci,
kontrolou a gpravnou l&€bou, v ramci zvyéovani povédomi vefejnosti byl vyhlagen

Svétovy den spanku, ktery letos pripadl na patek 14. brezna.

.Epidemiologické studie ukazuji, Ze 40 % dospélych a 25-30 % déti md spankove obtiZe
Z toho asi 25 % trpl nespavosti, zhruba 5 % naopak nadmémou spavosti. Pokud bychom
brali v dvahu i piilefitostné obtiZe se spankem napf pfi sménném pracovnim procesy &
ofi cestovani (fzv. jet lag), pak je vyskyt spankovych poruch jesté vétii *uvedla MUDr.
“éra Najmonova, primafka neurologické ambulance Memocnice MEInik, kterou provozuje
spolefnost Mediterra. Zdravy spanek je nezbytny nejen pro obnovu dugevnich a
fyzickych sil, pro vytvareni pamétiovych stop, a tedy poznavani a mysleni, ale i pro
fadu metabolickych pochodi v téle. Nedostatek spanku ¢i nekvalitni spanek ma
také negativni viiv na nage rozhodovani. Z vizkumi pfitom vypljva, Ze priméma doba
spanku se v zapadnich zemich zkratila za pouhych dvacet let o hodinu. To s sebou nese |
vEtsi sklon k riznym nemocem.

Nejéastéjsi spankové poruchy a jejich lééba

Nejrozsirenéjéi poruchou spanku je bezpochyby nespavost neboli insomnie, ktera
postinuje 30-45 % dospélé populace, trpi ji polovina lidi nad 65 let. Insomnie se
projevuje neschopnosti ugnout, pierusovanym spankem a éasnym probouzenim. W
disledku uvedenych skutecnosti jsou nespavei rano nevyspali a neodpodati a tento stav
pietrvava nebo se zhoriuje béhem dne. Zhruba 10 % populace, piedeviim muZe ve
stfednim a vy£Eim véku, postinuje obstrukéni spankova apnoe (OSA). Ta se projevuje
zastavami dechu b&hem spanku, kieré jsou ukonéeny hiasitym zachrapanim. Organismus
postiZeného =i bEhem spanku dostateéné neodpodine, protoZe nedochazi k prohloubeni
spanku. Hlavnim divodem, pro¢ musi byt 0S4 168ena, je viak to, fe miZe phispét k
rozvoji vysokého tiaku a onemocnéni srdce a cév vieiné cévnich mozkowvyich pithod.

K Uzpé&sné |6Ebé zpravidla =taél chirurgicky zakrok — zkraceni mékkého patra.
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Neurologickym onemocnénim spanku je narkolepsie, kdy nemocny nahle a
nekontrolovang using, fasto uprostied néjake Ginnosti. Pacient miZe usnout i bEhem
hovoru, fizeni auta nebo jidla. Priciny onemocnéni jesté nejsou zcela objasnéné, davaji
se ale do souvislosti = hormonalnimi zménami béhem puberty. . Pro nemocne narkolepsil
Jje mimorddné dilefité dodrfovani pravidelného refimu ve spanku, cviteni i cdpodinku.
Doporucuji take kratke relaxadni pauzy béhem dne, ” sdélila MUDr. Majmonova.

Mezi daléi onemocnéni patfi také syndrom neklidnych nohou, parasomnie & idiopaticka
hypersomnie.

Tipy pro lepsi spanek

Odstranéni spankovych poruch je komplikované a casto je treba vyhledat pomoc
odbomnika. Oviem nékdy si miZete vystait i sami. ,Zakladem dobrého spanku je
klidné vétrane prostredi s prijemnou teplotow, nejlépe 18-20°C, a kvalitni matrace
pro spravinou polohu paterfe. Od pozdniho odpoledne nepijte kavu, ¢aj nebo jiné
povrbuzufici napoje, vynechejte vecer téfka jidla, najpozdéji jezte 3-4 hodiny prad
ulehnutim, ® poradila MUDr. Véra Najmonova. , Pred spankem si vycistéte hlavu.
Cdlofte pracovni &i soukromé starosti a wléhejte s prijfemnym ofekavanim spanku,
uzavrela optimisticky.



