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Nespavost, moznosti samolécby

Mgr. Olga Nedopilkova, Sarka Mo¢idlanova
Ustavni Iékarna, Fakultni nemocnice Ostrava, Ostrava-Poruba

Nespavost je porucha hlavniho spénku, kterd vyrazné narusuje denni aktivitu jedince.
Nekvalitni nebo nedostatecny spanek maze vést k inavnosti, pracovni nevykon-
nosti, k poklesu denni bdélosti az k naruseni kognitivnich funkci. Dobry spanek je
vniman jako jeden ze zdkladnich atributd dobrého zdravi. Informaci o nespavosti je
proto potieba vzdy vénovat zvysenou pozornost.
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Self treatment of insomnia

Insomnia is a main sleep disorder that significantly disrupts an individual’s daily activity.
Poor-quality or insufficient sleep can lead to fatigue, work inefficiency, a decrease in
daytime vigilance, and even impaired cognitive functions. Good sleep is perceived
as one of the basic attributes of good health. Therefore, information about insomnia
should always be paid close attention to.
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Definice a epidemiologie
nespavosti

Nespavost je definovana jako porucha
hlavniho spanku, kterd ovliviuje denni aktivi-
ty. MUZe se projevovat jako neschopnost spa-
nek navodit, ¢asté probouzeni v pribéhu noci
nebo ¢asné probuzeni a neschopnost znova
usnout. Nespavost rozdélujeme podle ICSD -3
(International Classification of Sleep Disorders,
3 Edition) na chronickou, trvajici alespor po
dobu 3 mésicll s vyskytem obtizi nejméné 3x
tydné a kratkodobou, kdy spédnkové obtize
netrvaji déle nez 3 mésice (1). Vyskyt nespavosti
se s pribyvajicim vékem zvysuje, od 65 let uda-
va nespavost 65 % populace. Zhruba 6-10 %
dospélych obyvatel primyslové vyspélych
zemi trpi chronickou nepsavosti, s ¢ast&jsim
vyskytem u Zzen. Zkusenost s kratkodobou ne-
spavosti zazil kazdy dospély, jako onemocnéni
postihuje 30-50 % populace. Mezi nejcastéjsi
pfic¢iny nespavosti patfi rychlé Zivotni tempo
(stres), zvysujici se pramérny vék populace

a nepravidelny denni rezim (2).

Spankovy cyklus
Zakladni rozdéleni spanku je na syn-
chronni (non-REM) a paradoxni (REM), které
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jsou zastoupeny u dospélého ¢lovéka v po-
méru 4 : 1 ve prospéch non-REM spanku.
Non-REM spanek ma celkem 3 faze - lehky,
stfedni a hluboky. REM spanek ma jen jed-
nu fazi. Tyto 4 faze tvofi dohromady jeden
spankovy cyklus, jehoz délka je 90-120 mi-
nut. Za noc absolvujeme 4-6 spankovych
cykla. Délka jednotlivych fazi je v cyklech
proménliva. BEhem starnuti organismu se
méni charakter spanku - zkracuje se hlu-
boké faze non-REM spanku, pfibyva span-
kovych cykld (8-10 spankovych cykld za
noc), obecné je spanek povazovan za méné
kvalitni, vznikd tim potifeba spanku pres
den (3).

Kognitivné behavioralni
terapie

Kognitivné behavioralni terapie insomnie
(KBT-1) je viceslozkova psychoterapeuticka
lé¢ba chronické nespavosti, jejimz cilem je
identifikovat a zaméfit se na mnohocetné kog-
nitivni a behavioralni faktory, které k nespa-
vosti vedou. Je zdkladem nefarmakologické
terapie nespavosti a je upfednostiiovéna pred
pfistoupenim k farmakoterapii. Jednotlivé
slozky KBT-I zahrnuji:
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