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Lécba nespavosti

PhDr. Michaela Peterkova, www.psyx.cz

Lécba poruch spanku se lisi podle toho, o jakou poruchu jde.
Zatimco u bézné nespavosti ma nejvétsi uspéch dodrzovani
par jednoduchych pravidel, jiné poruchy spanku mohou
vyzadovat i chirurgicky zakrok.

v evys

NejcastéjsSimi poruchami spanku jsou obtizné usinani a ¢asné
probouzeni. Obtizné usinani byva zplisobeno nedostateénou Gnavou a
rtznymi starostmi. Pokud mate ve zvyku podrimovat béhem dne, nemusi
byt vase télo vecer dost unavené na to, aby chtélo spat znovu. Pak staci
odolat touze jit si pres den lehnout, najit si namisto toho néjakou
aktivitu, a do nékolika malo dni je po problému. Pokud vam pri usinani
defiluji znepokojivé denni zazitky nebo nevyresené problémy, pomize
vam zamérovani pozornosti, relaxace nebo autosugesce. Postupy, jak na
to, najdete v textu Zasady zdravého spani.

Pri casném probouzeni vzdy vznika podezreni na depresi; proto je
dobré prozkoumat, zda pravé o depresi nejde. Pokud ano, lécbou deprese
se spanek upravi automaticky. Pokud ne, pomohou opét jednoduché
zasady, jako je nedrimat pres den, nedivat se na hodiny a udrzet se ve
zklidnéném stavu.

Bezpracnou moznosti léCby nespavosti jsou léky na spani. Mély by prijit
ke slovu az tehdy, kdy jiné postupy selhaly. Léky na spani (hypnotika)
vzdy v néjaké mire narusuji prirozeny pribéh spanku ¢i jeho architekturu,
na mnoho z nich vznika zavislost a nespravné uzivani mnohdy plvodni
problémy jesté zhorsi.

Lékd s hypnotickym, tedy spanek navozujicim a udrzujicim ucinkem je
cela rada. Nejcastéji se pouzivaji benzodiazepiny, z-hypnotika neboli
hypnotika Ill. generace, antihistaminika (Dithiaden, Protazin), méné Casto
barbituraty, dale néktera antidepreiva a neuroleptika. Hypnoticky ucinek
ma rovnéz hormon melatonin a extrakty z urcitych rostlin, jako je napr.
medunka, trezalka, chmel, valeriana nebo levandule.
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Benzodiazepiny maji ucinek v navozeni spanku (tedy hypnoticky Gc¢inek),
uklidnuji (sedativni ucinek), pasobi proti Gzkosti (anxiolyticky Gcinek),
uvolnuji svaly (myorelaxacni (¢inek) a plsobi proti kfecim
(antikonvulzivni G¢inek). Patri sem napr. oxazepam (obchodni nazev
Oxazepam), diazepam (Diazepam, Apaurin), chlordiazepoxid (Elenium),
flunitrazepam (Rohypnol - ten uz se u nas nedostane), clonazepam
(Rivotril), midazolam (Dormicum, Buccolam, Midazolam).
Benzodiazepinova hypnotika se kvali moznosti vzniku zavislosti maji
uzivat jen narazové nebo po kratkou dobu. U starsich lidi mohou plsobit
potiZze s paméti a zmatenost, obecné pak nékdy pusobi Unavu i pres den.
Rizné benzodiazepiny pusobi v organismu po rtzné dlouhou dobu -
napriklad midazolam ma biologicky polocas pomérné kratky (tedy je
organismem "straven” za kratkou dobu), zatimco diazepam ma biologicky
polocas delsi.

Jako "Z" generace se oznacuji moderni hypnotika tzv. Ill. generace - jde
o léky na Upravu spanku, které zacinaji vétsinou na pismeno "z" -
zolpidem (obchodni nazvy Stilnox, Hypnogen, Adorma, Apo-Zolpidem,
Eanox, Sanval) ¢i zopiclon (Zopiclone, Zopitin, Imovane). Na rozdil od
benzodiazepin( nenarusuji architekturu spanku, nevedou k rebound
fenoménu po vysazeni a neméla by na né vznikat zavislost (i kdyz lze

predpokladat, ze minimalné psychickou zavislost si vybudovat lze).

Lécba spankové apnoe (SAS)

Pri vyskytu spankové apnoe je dobré nejprve vyresit faktory, které
spankovou apnoi zhorsuji - to je hlavné obezita, piti alkoholu a uzivani
hypnotik a sedativ. Latky s uklidiujicim Ucinkem totiz prispivaji k
uvolnéni svalu - i téch v dychacich cestach, coz projevy apnoe
dramatizuje. Pomaha spani v poloze na boku.

Pri lécbé tézsich forem obstrukéni spankové apnoe se pouzivaji léky
povzbuzujici dychani, dentalni dlahy, které zabranuji zapadnuti mékkého
patra, CPAP pristroj udrzujici staly tlak v dychacich cestach Ci pripadné
chirurgicky zakrok, ktery upravi dychaci cesty.

Lécba narkolepsie

Pri¢iny ani presny mechanismus pribéhu narkolepsie nejsou dosud znamy,
takze lécba narkolepsie je pouze symptomaticka, tedy zamérena na
jednotlivé obtézujici priznaky.

Nejcastéji se pouzivaji antidepresiva a oxybat sodny. Z tricyklickych
antidepresiv je to zejména imipramin (obchodni nazev Melipramin),
klomipramin (Anafranil) a protriptylin. Opatrné se pouzivaji i amfetaminy
(povzbuzujici léky), ale u nich je velké riziko vzniku zavislosti.

Proti denni ospalosti a necekanym usnutim jsou nejlepsi prevenci kratka
zdrimnuti béhem dne. U klasickych insomnii je podrimovani desktruktivni,
ale pri narkolepsii mize pomoci.
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Lécba syndromu neklidnych nohou (RLS)

Pri lécbé syndromu neklidnych nohou, coz jsou neprijemné pocity v
koncetinach spojené s nutkanim koncetinami hybat, se nejcastéji vyuziva
L-DOPA. L-DOPA je chemicka latka, které mj. zvysuje koncentraci
dopaminu v mozku. Dale je mozné uzivat opiaty a léky s protikrecovym
(antikonvulzivnim) U¢inkem, kam patri napriklad jiz zminéné
benzodiazepiny. Lécba syndromu neklidnych nohou je obvykle Uspésna.

Lécba somnambulismu (namési¢nosti)

Lidé trpici somnambulismem potrebuji v prvni radé spat v klidném
prostredi bez rusivych podnétu, které nékdy epizody namésic¢nosti
spoustéji. Jako prevence Urazu se doporucuje zamknout dvere, zajistit
okna a odstranit z podlahy prekazky, které by mohly zpUsobit zranéni.
Pokud clovék proziva epizody namésicnosti v pravidelnou hodinu,
pomuze, kdyz jej nékdo asi 15 minut pred timto casem probudi. Opét
usnout lze v dobé, kdy predtim somnambulni chovani koncilo. Z &kl byly
dobré vysledky v lé¢bé somnambulismu zaznamenany u benzodiazepind
(napr. klonazepam - Rivotril), tricyklickych antidepresiv a SSRI
antidepresiv.
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