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Svetovy den zdravého spanku

V snahe pripomenut vyznam zdravého spanku bol 21. marec vyhldseny Medzindrodnou
nadaciou pre dusevné zdravie a neuroldgiu (IFMHN) za Svetovy def spanku. Pripominame
si ho od roku 2001.

V dnoch 14. a 15. marca 2015 sa uskutocnil v nemeckom Munsteri v poradi uZ Siesty
Eurdpsky den narkolepsie. Narkolepsia predstavuje ochorenie, charakterizované zdchvatmi
neodolatelného chorobného spanku, teda nahleho zaspdvania, a zaoberaju sa nim lekari-
somnoldgovia, ktori sa venuju problematike poruch spanku, ich diagnostike a liecbe.

Na 6. Eurépskom dni narkolepsie sa stretli nielen odbornici ztejto oblasti, ale aj
zastupcovia pacientskych organizécii, ¢o prispelo k vymene skusenosti s liecbou a rieSeni
legislativnych otazok pacientov s narkolepsiou v jednotlivych ¢lenskych krajinach. Sucastou
stretnutia boli aj sprievodné podujatia, informujuice verejnost o tomto zriedkavom ochoreni.
Na Slovensku sleduju a lie¢ia vacsinu pacientov s narkolepsiou, ktorych je priblizne 50, na
neurologickej klinike Lekarskej fakulty Univerzity Pavla Jozefa Safarika a Univerzitnej
nemocnice L. Pasteura v KoSiciach.

NajéastejSou poruchou spanku je nespavost

Spanok je pravidelny stav odpocinku ludi, ale aj ostatnych druhov cicavcov, vtakov a ryb.
Zabezpecluje regeneraciu organizmu a jeho nedostatok sa odraza na dusevnom aj telesnom
stave. Sposobuje nielen psychickd a fyzicki vycerpanost, poruchy myslenia a pamate,
nepokoj, zmeny nalady, ale aj cely rad zavainych zdravotnych komplikacii, napriklad je
rizikovym faktorom srdcovo-cievnych ochoreni.

Najéastejsou poruchou spdnku je nespavost. Ludia trpiaci nespavostou CEastejsie trpia
bolestami hlavy a depresiami, su ndchylnejsi na infekcie a zvyseny krvny tlak,
poznamendva MUDr. Eva Feketeovd, PhD., podla ktorej di?ka spanku, ktora je zvy&ajne
potrebnd k dobrej regeneracii, predstavuje 6-8 hodin denne. Pokial je spdanok dlhsi alebo
kratsi, ale nie je spojeny sdennymi taZkostami ako su unava, vycerpanie, poruchy
koncentrdcie a pamiiti, nie je dévod ho umelo menit liekmi, zdbraziiuje. Medzi castejsie
poruchy spdnku patri tiezZ syndrom nepokojnych néh prejavujuci sa neprijemnymi pocitmi
v nohdch v pokoji a pri zaspdvani, ktoré nutia k neustdlemu pohybu néh, skripanie zubami
a spdnkové apnoe, pri ktorom dochddza pocas spanku k opakovanym zdstavam dychu.
Dalsimi st parasomnie s pritomnym abnormdinym pohybom v podobe ndmesacnosti alebo
s agresivnym sprdvanim pri naruseni REM spdnku. Novodobym fenoménom je problém
adolescentov a mladych dospelych jedincov, ktori si postvaju zaspdvanie na skoré ranné
hodiny a spdnkovu periédu na dennu dobu (syndrom oneskorenej spdnkovej fazy),
objasnuje MUDr. Eva Feketeova, PhD.



Pacient pri EEG vy3etreni s laborantkou neurologickej kliniky UPJS LF a UNLP.

K dobrému spanku prispieva mnoho faktorov, medziinym pravidelné cvicenie a Sport, zdravy
Zivotny Styl, mdlo stresu, pohodové Zivotné tempo, relax, pohodIind postel, tmavd a
chladnejsia miestnost, skory budicek, pohodlnd poloha pri spanku, bylinkové caje, vora
levandule ¢i teply kupel. Pokial vsak trpi ¢lovek dlhodobo nespavostou alebo inou poruchou
spanku, mal by vo vlastnom zaujme vyhladat odborni pomoc. Nerozpoznané a neliecené
poruchy spanku totiz znizuju kvalitu Zivota postihnutych jedincov, su zdrojom znizeného
spoloc¢enského a pracovného uplatnenia a su castou pric¢inou dopravnych a priemyselnych
nehod.
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