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Swétovy den spanku — 14. biezen
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Spanek je jednou ze zikladnich biclogickych potfeb a predpokliadem zdravého a spokojeného
Zivota. Moderni Zivotni styl, doprovazeny casto stresem a diouhou ¢i nepravidelnou pracovni
dobou, pfispiva k rozvoji spankovych potiii. Spankové poruchy jiZ pfedstavuji epidemii. Protoie
temtc problémim je moiné predchazet prevenci, kontrolou a spravnou lécbou vyhlaguje se
Svatovy den spanku, ktery letos pfipada na patek 14, bfezna.

Epidemiologické studie ukazuji, Ze 40 % dospélych a 25-30 % déti ma spankové obtiZe. Z toho asi 25 % tpi
nespavosti, zhruba & % naopak nadmérnou spavosti. Pokud bychom brali v ivahu | pfile2itostné obtiZe se spankem
napf. phi sménném pracovnim procesu €i pfi cestovani (tzv. jet lag), pak je vyskyt spankovych poruch je5té vwat&(
Zdravy spanek je nezbytny pro obnovu dudewnich a fyzickych sil. pro wivdreni pamétowich stop. pozndvani a my3leni
i pro metabolické pochody v téle. Medostatek spanku nebo nekvalitni spanek ma také negativni viiv na naSe
rozhodovani. Z wyzkumi pfitom vyplyvd, Ze priméma doba spanku se v zapadnich zemich zkratila za pouhych dvacet
let @ hodinu. To 5 sebou nese | vEt5( skion k riznym nemocem

NejrozEifendjsi poruchou spanku je bezpochyby nespavost neboli insomnie, ktera postihuje 3045 % dospélé
populace, trpl ji polovina fidi nad 65 let. Insomnie se projevuje neschopnosti usnout, pleruSovanym spankem a
Easnym probouzenim. V disledku uvedenych skitetnosti jsou nespavci rano nevyspali a neodpofati a tento stav
pratrvava nebo se zhorSuje béhem dne. Zhruba 10 % populace. predeviim muzZe ve stfednim a vy35im véku, postihuje
obstrukéni spankova apnoe (OSA). Ta se projewuje zdstavami dechu béhem spanku, kterd jsou ukongeny hlasitym
zachrapanim. Organismus postifeného si b&hem spanku dostateéné neodpoine, protoZe nedochazi ke kvalitnimu
nepferuSovanému spanku. Hlawim divodem. prof musi byt OSA |éfena, je viak to, 32 miZe pfispét k rozvoji
vysokého tlaku a onemocnéni srdce a cév vietné cévnich mozkowych piihod. K Gspésne 18¢bé zprawdla staci
chirurgicky zakrok - zkracani mékkého patra.

MNeurclogickym enemocnénim je narkolepsie, kdy nemocny nahle a nekontrolované using, Casto uprostied néjaké
Zinnosti. Pacient miZe usnout 1 b8hem hoveru, izeni auta nebo jidla. Pfiginy onemocnéni je8té nejsou zcela znamé,
davajl se ale do souvislosti s hormandinimi zm&nami béhem puberty. Pra nemocné narkolepsii je mimofadng dileZité
dodrZovani pravidelného reimu spanku, cviéeni | odpoginku. Zavaingjsi piipady se |18<1 antidepresivy a dal3imi Iy,
K dal3im porucham spanku patfi rovnéz syndrom nekdidnych nohou, parasomnie €i idiopaticka hypersomnie
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Odstranéni spankovych poruch je komplikované a €asto je nutno wyhledat pomoc odbornika. Zakladem dobrého
spanku je klidné vétrané prostfedi s pfijemnou teplotou, nejlépe 18-20°C, a kvalitni matrace pro spravnou polohu
patefe. Od pozdniho odpoledne se doporuuje nepit kavu, €aj nebo jiné povzbuzujici napoje, lehka veefe nejpozdéji
3 -4 hodiny pred ulehnutim. Pfed spankem je dobré odloZit pracovni i soukromé starosti a uléhat s pfijemnym
ocekavanim spanku. (Dle TZ k dané problematice struéné vyjadieni MUDr. Wéry Najmonové, primarky neurologickeé
ambulance Nemocnice MElnik [ Mediterra).
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