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Ani jeden z tychto typov no¢ného span-
ku nie je problém, ani sa neoznacuje ako
patologicky. No bezné spoluZitie tzv. sovy
so Skovrankom v partnerskom zvézku ale-
bo rodine mbze problémy vytvarat. Ani
jeden z typov sa totiZ nevie lahko prispo-
sobit cirkadiannemu rytmu toho druhého.
Vzdy bude jeden ¢lovek rano nevyspaty
alebo druhy ¢lovek vecer nadmerne una-
veny.

Posun bez vyrazne neprijemnych a taz-
ko potlacitelnych prejavov Unavy je moz-
ny, povedzme, o pol hodinu az hodinu, ale
obvykle nie o viac.

Stretol som sa aj s extrémnymi rozdielmi
(islo o starSich manzelov), ked manzelka
spavala denne takmer do poludnia, kym
manzel vstaval o piatej rdno a uz okolo
siedmej vecer si chcel ist lahnat. Kazdy
z nich tvrdil, Ze ten druhy partner je chory
a musime ho liecit.

Spankova HYGIENA

Problémy so spankom ma v sucasnosti az tretina dospele;j
populécie. Vacsine Tudi pritom na dostato¢ny spanok
postacuje vytvorit vhodné podmienky a odstranif rusivé
faktory. Aké spankové poruchy moZzu nastaf a ako im

predchadzat?

ajcastejsie sa ludom, ktori kvoli

problémom so spankom navsti-

via lekara, diagnostikuju poruchy

dizky spanku, teda nespavost
alebo insomnia, pricom jej celosvetovy vyskyt
sa udava az pri 30 % dospelej populacie
(u Zien CastejSie ako u muZov) a obstruke-
né spankové apnoe, ktoré sa v roznych
krajinach vyskytuje az pri patine dospelej
muzskej populécie. Ovela zriedkavejsie su
poruchy spanku v désledku nerovnomer-
nej prace (na zmeny) ¢i poruchy pohybov
v spanku, ako napriklad syndrém nepokoj-
nych koncatin.

INSOMNIA - ZVYK Cl CHOROBA?
Ludi, ktori sa stazuju na nespavost, velmi
Casto trapi iba subjektivna insomnia. Pri nej
sa domnievaju, Ze spia mélo alebo kratko,
pricom sa vSak nendjde objektivne skrateny
nocny spanok. Ich tazkosti skor spdsobuje
osvojeny denny rezim, a to, Ze ich telo si
v beznych domacich podmienkach nevie
dostatocne odpocinut. Obvyklou radou je
viac pocuvat svoje telo a nechat ho dospat’.
Mnohi si viak viac ¢asu na spanok jednodu-
cho nevedia alebo nechcu njjst’.

Dal$ou c¢astou formou insomnie je
sekundarna nespavost v nadvéaznosti na
stresovy zataz alebo iné telesné ¢i dusev-
né ochorenie. Takdto nespavost je casto
len kratkodoba a po Uprave vyvolavajucej
pric¢iny rychlo odznie. Pri nachylnej casti
populacie viak lahko tzv. akutna insom-
nia m&ze prejst do chronickej, pri ktorej uz
ide o vazny fyzicky aj psychicky problém.
Insomnia sa totiz iba velmi tazko a zried-
kavo da lieCit medikamentdzne a zvycajne
je potrebna aj ind intervencia, napriklad
psychoterapia.

SOVY A SKOVRANKY

Okrem toho treba prihliadat na individual-
nu potrebu nocného spanku (pozri Quark
4/2023), teda kazdy ¢lovek ma trochu iny
Cas, ktory potrebuje na dosiahnutie dosta-
to¢ného no¢ného odpocinku. Tento ¢&as sa
navyse moze vyskytovat v réznom obdobi
cirkadidnneho cyklu. Podla toho moézeme
rozdelit [udi na tzv. sovy, ktoré su aktivne
dlho do noci a réno si potrebuji pospat,
a Skovranky, ktoré nevydrzia ponocovat,
a budia sa bez problémov aj velmi skoro
rano.

PARASOMNIE

Parasomnie su pomerne zvlastne a dosial
nie velmi dobre vedecky popisané prejavy,
ktoré oznacuju neobvyklé spravania ¢love-
ka pocas spanku. Odohrévaju sa najma pri
prechode spanok — bdenie a pri striedani
spankovych faz. Patria sem napriklad nédme-
sacnost, rozne zasklby, skripanie zubov,
rozpravanie zo spanku, no¢né mory a noc-
né desy, spankova opitost, teda neuplne
prebudenie a tiez spankové obrny — pocity
narusenej hybnosti alebo nemoznost ovla-
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dat koncatiny pri zaspavani a prebudeni.
Jedna $pecialna parasomnia je tzv. porucha
spravania v REM spanku, ked' ¢lovek velmi
Zivo preziva svoje sny. Casto jeho pohyby
pripominaju sebaobranu a méze seba ale-
bo svoje okolie aj udriet alebo zranit.

Parasomnie dokazu vyrazne narusit noc-
ny spanok a spésobovat potom cez den
aj vyssiu dennu ospanlivost alebo Una-
vu. Okrem toho dokazu znepokojit alebo
az vystrasit partnerov ¢i rodinu, ktorf ich
pozoruju v domacom prostredi. Pokial sa
vyskytuju len sporadicky, netreba sa hned
znepokojovat. Ak sa véak za¢nu objavovat
v noci pravidelne, je namieste konzultovat
takéto stavy s lekarom.

Pri parasomniach sa popisuju mnohé
abnormalne pohyby v spanku. Okrem tych
uz uvedenych je eSte mozné spomenut’ syn-
drém nepokojnych néh a syndrém perio-
dickych pohybov kondatin, ked pacient
pocituje nutkanie k neustalemu pohybu
najma dolnych koncatin. Tieto neustéle
pohyby tiez sposobuju nekvalitny a preru-
Sovany spanok.

Niektoré parasomnie sa CastejSie vysky-
tuju v detstve aj dospievani a postupne
spontanne vymiznd. U mnohych sa obja-
vuju iba docasne ako nasledok spankovej
deprivacie a po Uprave spankového rezimu
promptne odzneju.

OBSTRUKCNE SPANKOVE APNOE
Obstrukéné spankové apnoe (skratene
OSA) je velmi Casta a nebezpeclna diag-
néza, kedZe termin obstrukcia oznacuje
v tomto pripade nepriechodné dychacie
cesty. I[de o opakované stavy nastavajlce
pocas noci, ked dochadza k mimovolné-
mu zastaveniu dychania na niekolko (azZ
desiatky) sekind. Tento stav zastaveného
dychania je, pochopitelne, sprevadzany aj
znizenou dodéavkou kyslika do tkaniv, a teda
poklesom saturacie kyslika v krvi.
Zdanlivo sa tato diagndza prejavuje len
hlu¢nym chrapanim a/alebo aj pocutel-
nym zastavenim dychu pocas spanku. No

v skuto¢nosti sa pri OSA menia mnohé
metabolické a kardiovaskuladrne pochody
v organizme a vysledkom mézu byt cukrov-
ka, hypertenzia a obezita a, Zial, aj cievna
mozgova prihoda alebo infarkt myokardu.

AKO PODPORIT SPANOK
Velmi zjednodusene povedané: prostredie,
v ktorom v noci spime, by malo ¢o najviac
pripominat’ prirodné podmienky, preto by
sme mali spat'vtme a v tichu. Na ulahcenie
zaspavania si mdzeme predstavit' ako ideal-
ne prostredie to, ktoré vidime pri zdpade
sinka. V domaécnosti je potrebné pouzit
svetelné zdroje s teplou farbou svetla, uti-
Sit hlasné zdroje zvuku a aj telesnu aktivitu
pred zaspavanim obmedzit na relaxaciu.
Délezité je zdoraznit, Ze priprava tela na
spanok sa zacina uz asi dve hodiny pred
nastupom nocného spanku, teda ked' zvyk-
neme zaspavat (alebo citit Unavu) okolo
desiatej hodiny vecer, uz po 6smej hodine
by sme mali nase prostredie vhodne upra-
vit. Pomé&ct mozu aj nocné a tzv. zaspavacie
rezimy v mobiloch, tabletoch a televiziach,

ktoré sa daju Casovo prispdsobit indivi-
dualnym podmienkam.

DOBRY SLUHA, ZLY PAN
Este pred desiatimi rokmi by som povedal,
Ze doma si nijakym spbdsobom nevieme svoj
spanok sledovat alebo rozumne zhodnotit
jeho dizku a kvalitu. Za niekolko poslednych
rokov vak prekonali lekarske pristroje aj spo-
trebna elektronika taky rozmach, Ze v sucas-
nosti mézeme pouzit'v doméacnosti aj lekar-
sky pristroj a vyuzit rozne smart zariadenia,
ako napriklad mobilny telefén alebo hodinky.
Dokonca je velmi vyhodné, ak vie spdnkové
laboratérium zapoZicat pristroj na domace
testovanie, kedZe v cudzom prostredi moze
byt spanok pacienta arteficialne (umelo, nepri-
rodzene) ovplyvneny prostredim a diskomfor-
tom spojenym s pobytom v nemocnici.
Smart hodinky alebo telefény obsahuju
mnozstvo aplikacii a postupov, ako moz-
no sledovat spanok. Pre ich optiméalne
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ZASADY SPANKOVEJ HYGIENY

Chodte spat kazdy defi v rovnakom
case.

Zvyknite si vstavat vzdy v rovhakom
Case, aj cez vikend.

Denne cvicte, nie vsak pred spanim.
Doprajte si denne prechadzku na
cerstvom vzduchu.

Zabezpecte si vhodné podmienky na
spanie — vetranu chladnejSiu miest-
nost, tmu, ticho, kvalitny matrac.

Ak je vas spanok z roznych dévodov
naruseny, usilujte sa dodrziavat aj tieto
pravidla:
+ Vlyhybajte sa spanku pocas dna.
» Nechodte spat skor, ako sa citite
ospali.
V posteli nejedzte, nepracujte, nepo-
zerajte z nej televiziu.
Pred spanim nepite nadpoje s obsa-
hom kofeinu — kavu, ¢aj.
Najmenej dve hodiny pred spankom
nepite alkohol.
Nejedzte objemné a tazké jedla.
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vyuzitie je vSak potrebné dokladne prejst
odporucané postupy a navody a riadit sa
nimi. Z jedného no¢ného merania by som
nijaké zavery nevyvodzoval, no pri merani
prebiehajucom kazdu noc pocas niekolkych
tyzdnov je mozné aspon orientacne spra-
covat zavery, s ktorymi vie lekar pracovat
napriklad pri odporucani dalSich vysetrent
alebo poskytnut rady pre lepsi spanok.
Technika sa tiez do urcitej miery prispd-
sobuje a vyrobcovia umoZnuju nastavenia,
ktoré ndm nebudu spanok nardsat — vac-
sina mobilov, tabletov a televizorov ma
rezimy, ktoré su vhodnejsie na sledovanie
v noci a pred spanim. Este lepsie je viak sle-
dovanie tychto pristrojov obmedzit aspor
hodinu pred planovanym zaspavanim.
Mnoho ludi sa vSak vtedy bezradne spyta:
A ¢o mdm potom vlastne robit?
MUDr. Martin Kucharik, PhD.
Centrum intervenénej neuroradiologie
a endovaskularnej liecby




