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Nepodceniujte poruchy spanku, daju sa lieéit

Mozno si to ani neuvedomujete, ale problémy spanku sa daju lie¢it. Medzi zriedkavejsie
poruchy patri nadmerna spavost, neprimerané pohyby &i dlhé prestavky v dychani po¢as
spanku. TieZ nie je prijemné, ak svojim chrapanim zobudite susedov.

S poruchami spdnku je potrebné sa obrdtit na svojho lekdra. Foto: TASR

Nielen na problémy, ale aj na moznosti rieSenia, sme sa opytali MUDr. Mdrie Tormasiove;j,
PhD. z Neurologickej kliniky Lekarskej fakutly UPJS a UN L. Pasteura v Kosiciach.

Chrapanie trapi velké mnozstvo ludi. Skisaju vietko mozné, ale nevedia si poméct...

“Castou poruchou spanku je chrapanie, ktoré moze byt jednoduché, rusivé, ale aj spojené s
prerusovanym dychanim, kedy hovorime o tzv. syndrome spdankového apnoe. Toto
prerusované dychanie uZ predstavuje riziko napr. cievnych ochoreni, mozgu a srdca, meni
kvalitu a mnoZstvo spanku a nezriedka ohrozuje Cloveka, vratane zaspatia za volantom.
Redukcia telesnej hmotnosti, vynechanie alkoholu vo vecernych hodindch, nikotinu ako aj
preparatov, ktoré relaxuju svaly, obmedzenie polohy na chrbte v spanku moézu prispiet k
zmierneniu chrapania. Diagnostika si vyZzaduje konzultaciu v spankovom laboratoériu.”

Nepokojné nohy st dal$im problémom pri zaspavani. Co pomaha?

“Takmer 10 percent pacientov ma v pokoji, najma vo vecernych hodindch a pri zaspavani,
neprijemné pocity v nohach, ktoré sa zmiernuju pri pohybe, tento syndrém nepokojnych néh
mobZe vyrazne branit zaspdvaniu, ¢loveka nuti opakovane vstavat z postele, sprchovat si
nohy, masirovat a pod. Ochorenie sa mbze vyskytovat ako samostatna porucha, ale moze byt
podmienené aj chudokrvnostou, ochorenim obli¢iek, nezriedka sa objavuje v tehotenstve.
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Pokial je nedostatoény efekt vyssie uvedenych aktivit, da sa ochorenie dobre ovplyvnit
liekmi.”

Co maju robit taki jedinci, ktorych neraz pocas diia prepadne nutna potreba spanku, hoci v
noci sa dostatocne vyspali?

“Nadmerna dennd spavost je znacne podcenovana. Ludia so spavostou pocas dra su Casto
povazovani za lenivych a pod. Ak ma clovek prejavy neodolatelného spanku, kratkeho
trvania s prechodnym osvieZenim a zaspdva Casto aj pocas dennych aktivit, najma pri
monotdénnych cdinnostiach, méze trpiet narkolepsiou, ktora sa Casto spdja so slabostou v
koncatinach pri emocnych podnetoch. Toto zriedkavé ochorenie si vyZzaduje diagnostiku v
spankovom laboratoériu, kde sa €lovek podrobi vysSetreniu nocného spanku aj zaspavaniu
pocas dna. VySetrenim sa zistia odchylky v spankovych stadiach, priemerny ¢as zaspdvania
pocas diia, aj zloZzenie denného spanku. Ndslednu liecbu riadi Specialista.”

Kedy hovorime o zachvate spanku?

O zachvate hovorime, ak ¢loveka spanok prekvapi neplanovane, prave nie je Ziaduci, nevie
mu odolat, obmedzuje aktivity pocas dria, nastupuje v neprimerany ¢as a mimo priestor na
to uréeny. MozZe byt kratky, neodolatelny, ako pri narkolepsii, ale aj v inej podobe.

“Raritnou poruchou spanku je tzv. rekurentna hypersomnia, kedy zachvat spanku trva
niekolko dni a je vystriedany obdobim normalnej potreby spanku. Takyto zachvat spanku sa
mobZe objavit niekolkokrat do roka. Mdze byt niekedy spojeny s nadmernou konzumaciou
potravy a hypersexualitou.”

Je normalne spat viac ako desat hodin denne?

“Primerand dizka no¢ného spanku alebo predi?end na viac ako 10 hodin so stazenym
vstavanim, pospavanim pocas dna, bez pocitu osvieZzenia, mdze naznacovat tretiu poruchu
spanku s nadmernou spavostou tzv. idiopaticki hypersomniu. Zaciatok tychto primarnych
hypersomnii je obycajne v obdobi adolescencie a u mladych dospelych.”

Co ak sa v posteli partner neprimerane prehadzuje alebo vykrikuje?

“Ak dochddza v spanku k motorickym prejavom, ako je kopanie, rozhadzovanie rukami, ale aj
utocné prejavy voci spoluspiacemu partnerovi, nezriedka k padom z postele s poranenim a k
vykrikom, resp. k slovnej produkcii ¢asto s nadavkami, méze ist o poruchu spanku zo skupiny
tzv. parasomnii. Tato porucha postihuje najéastejSie muziov stredného veku, méze sa
vyskytovat samostatne, ale aj naznacovat iné neurologické ochorenie. Do tohto okruhu patri
aj namesacnost, no¢né mory, noc¢né desy, ktoré su typické pre detsky vek, ale nezriedka
pretrvdvaju do dospelosti a rusia no¢ny spanok.”

Ako si pomoct?

“S poruchami spanku, ktoré trvaju napriek dodrziavaniu tzv. spankovej hygieny, je v prvom
rade potrebné sa obratit na svojho lekara. Pacienti s nadmernou dennou spavostou, pokial
mali vyluéené metabolické, endokrinologické a psychiatrické poruchy, ktoré sa nadmernou
spavostou mozu prejavovat, by mali byt nasmerovani k Specialistovi v spankovej medicine.
To isté plati aj pre pacientov s neprimeranymi motorickymi prejavmi pocas spanku, vratane
prerusovaného chrapania.”



