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Nespavost

Insomnie

Co to je nespavost?

Nespavost je neschopnost navodit a udrzet kvalitni spanek,
tj.porucha usinani, udrzeni spanku anebo pfedé¢asné probouzeni z
nocniho spanku pfi zajisténi optimalnich podminek ke spanku.

Nespavost mdze byt akutni (trvani do 3 mésicl se spontannim
Ustupem obtizi) nebo chronicka (pretrvavani 3 mésice a déle) a musi
se vyskytovat minimalné trikrat tydné.

Vyskytuje se izolované jako samostatné onemocnéni nebo jako symptom jiné poruchy spanku a bdéni
(napf.u syndromu obstrukéni spankové apnoe), psychiatrické poruchy (zejména u Uzkosti a depresi)
nebo u somatického onemocnéni (pf.bolestivé stavy).

Rozvoj nespavosti je slozity proces. Svou roli hraje geneticka dispozice

k rozvoji nespavosti pfi setkani se spoustécim stimulem. Timto
stimulem byva jakakoli psychicka nebo fyzicka stresova zalezitost.
Nespavost je podporovana a udrzovana ¢asto nevhodnymi adaptacnimi
mechanismy (pf.pfevalovaniv posteli pfi neschopnosti usnout,
sledovani elektroniky v posteli) a negativnimi automatickymi

Jak vznika nespavost?
® &

myslenkami.

Jaky ma vliv nespavost na muj zivot?

Nespavost jednoznacné zhorsuje kvalitu Zivota a zvySuje riziko kardiovaskularnich onemocneéni.

Jak resit nespavost?

Lécba nespavosti je dlouhodoby a naro¢ny proces. Zakladem je
dodrzovani pravidel spankové hygieny a odstranéni ¢i maximalni
mozné zmirnéni vSech stresort, které mohou navozovat nespavost.

Mezi specifické moznosti patfi kognitivhé-behavioralni lécba
nespavosti, racionalni a cilena farmakoterapie nebo repetitivni
transkranialni magneticka stimulace (rTMS).
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