Poruchy spdnku

Budite se v noci éasto?

Stdvd se védm, Ze se probudite uprostied noci a nemuzZete opét usnout?
I kdyZ spite dlouho, stejné se rdno necitite byt dostateéné odpocati?

Pokud na nékterou z téchto otdzek odpovite ano, znamend to, ze mizete

frpét tzv. poruchami spdnku.

Spdnek a poruchy spdanku

Kazdy z nds md jinou potfebu spdnku.
ZdleZi to na nasem véku a Cinnostech,
kterym se v pribéhu dne vénujeme.
Kazdému z nds se nékdy stane, Ze se
nevyspime dobfe, v noci zirdme do
stropu, nemUzeme usnout apod. To vie
je velmi béiné. V pripadé, ze se jednd
jen o krdtkodobou zdlezitost, nejednd
se o nic skodlivého.

Existuji r0zné fdze a stédia spénku.
Z hlediska spdnku se mize Clovék
nachdzet ve frech stavech:

e bdéni,

e NREM spdnku,

e REM spdnku.
NREM spdnek je charakterizovdn
Utlumem mozkové cinnosti, télesnym
klidem a uvolnénim. NREM spdnek se
ddle déli na ¢&tyii stddia podle hloubky
spdnku.
Pro REM spdnek je charakteristickd
infenzita mozkové &innosti priblizné na
Urovni bdélého stavu (rychlé ocni
pohyby pod zavifenymi vicky, Zivé sny).
V pribéhu naseho spdnku se postupné
stfidaji NREM spdnek (se viemi Ctyfmi
stddii) a REM spdnek. Presny pribéh
spdnkového cyklu je u kazdého
Clovéka odlisny a ménise i s vékem.
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Existuji r0zné druhy poruch spdnku
(napf. syndrom neklidnych nohou,
syndrom spdnkové apnoe, nocni dés a
noc¢ni mary, ndmési¢nost a dalsi),
Nejcastéjsi je viak tzv. insomnie neboli
nespavost.

Pfiznaky nespavosti:

1. obtizné  usindni  (neschopnost
navodit spdnek po ulehnuti do
postele do 30 minut)

2. Casté probouzeni (neschopnost
udrzet spdnek a nemoznost usnout
po probuzeni déle jak 30 minut)

3. brzké probouzeni (probuzeni dfive
nez 30 minut a Vvice pred
pldnovanym probuzenim)

4. nekvdlitni, neosvézujici spdnek
(béhem dne se objevuje néktery
z ndsledujicich pfiznakd:

e Unava (nékdy az denni
spavost),

poruchy soustredéni a paméti,

nedostatek energie,

poruchy ndlady, podrdzdéni,

zhorseni mezilidskych vztah(,

bolesti hlavy, bficha, zazivaci
obtize,

e strach z dalsino nevyspdni.

PhDr. Lucie Bélohlavkova

psychoterapeutka
pro déti a dospélé
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.| kdyZ nelze zménit
situace, které se uZ
staly, moZeme
pracovat na lepsim
pochopenitéch
souéasnych a snaZit

se je vyresit.”
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Porozumeéni nespavosti

Podivejte se na ndsledujici schéma, jak funguje nespavost. Zkuste si vyplnit jednotlivd pole (myslenky, emoce, télesné
pocity a chovani) tak, jak to probind u vaés.

¢ "Urcite se mi zase ofrustrace
nepodari usnout!" estres
estrach

Télesné
pocity

Chovani

elezim v posteli - epoceni

jsem vzharu enedostatek
eneustale sleduji energie
hodinky enapéti

7 kroku k lepsimu spanku

1. LoZnice — Co nejvice zatemnéte mistnost, ve které spite (zavésy nebo pouZijte o¢ni masku). Teplota v mistnosti by méla byt spiSe chladnéjsi
(cca 18°C) a mistnost by méla byt dobfe vétrana. Televizor, pocita¢ premistéte do pracovny nebo obyvaciho pokoje. LoZnice by méla slouZit
jen ke spani. PouZivejte svou postel pouze pro spanek, nikoli na praci, ¢teni, sledovani televize, jedeni, poslech radia apod. Vypnéte si
mobilni telefon a vSe, co ma displej (véetné hodin).

2. Zivotni styl — Zivot v 21. stoleti je velmi zrychleny a tak se neni ¢emu divit, 7e fada lidi ma problémy se zklidnénim a usindnim. Snazte se
pred spanim ztlumit svétla v byté, vyhnéte se alkoholu, kofeinu a cigaretam, pouzivani pocitate a mobilniho telefonu. Pfes den
nepodfimujte. Vytvorte si predspankovy ritudl, ktery vam bude délat dobie a dokazete ho délat pravidelné (uvolnéte se teplou koupeli,
relaxujte, dejte si teplé mléko, které pomaha ke zklidnéni).

3. Relaxace — Uvolnéte své télo. Projdéte si postupné jednotlivé ¢asti téla od koneckl prstli na nohach az po temeno hlavy. Zapojte k tomu i
hluboké zklidfiujici dychani. U¢inné formé relaxace se miZete naudit i v terapii.

4. Strava — Asi tak 2-3 hodiny pfed spankem byste méli naposledy jist lehce stravitelnou vecefi (vyhnéte se tézkym, kofenénym jidlim).
Neprejidejte se. Zpravidla se doporucuje mit posledni jidlo kolem 18. hodiny.

5. Pohyb — Pfed spanim to s pohybem nepiehanéjte. Rada lidi se domniva, 7e kdy? si porddné vecer zasportuje, tak bude pak télo vic
unavené. To je ale mytus. Nase télo se naopak vice nabudi a je tézké jej zklidnit. Co se ale doporucuje, je napf. po vecefi jit na kratkou
prochdzku ,pro lepsi zazivani“ a k tomu si zhluboka dychat.

6. Kognitivné-behavioralni terapie (KBT) — KBT se doporucuje jako Gc¢inna forma pomoci pfi nespavosti. Pomuize vam identifikovat negativni
postoje a nazory, které brani spanku, a nahradi je pozitivnimi myslenkami, které pomahaji pfi ,,odnaucovani“ negativnim presvédcenim.

7. Hormonalni rovnovaha — Mnoho lidi si mysli, Ze nespi kvili stresu a starostem, ale pfi¢inou mlze byt i nékolik rdznych hormont
(hormonalni vykyvy pfed menopauzou, nizké hladiny progesteronu, poruchy stitné Zlazy a jiné). Nenechte se |ékafem odbyt pilulkami na
spani a nechte se vysetfit.
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