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PORUCHY SPANKU

Poruchy spanku jsou velmi riznorodou
skupinou problému spojenych

s narusenim normalniho pribéhu spanku.
Tyto poruchy zahrnuji schopnost usinani
nebo udrZeni spanku, negativné ovliviuji
kvalitu spanku nebo pravidelnost
spankovych cykld.

Typu poruch spanku tedy existuje
mnoho druht, napf.:

NESPAVOST (INSOMNIE)

Jedna se o nejCastéjsi poruchu spanku, ktera
je charakterizovana obtizemi s usinanim, udr-
zenim spanku nebo pfrilis véasnym probouze-
nim. Osoba trpici nespavosti mlze pocitovat
unavu a nedostatek energie béhem nasledujici-
ho dne, ale také poruchy paméti. Pfi déletrvajici
nespavosti klesa kvalita Zivota a mlze se proje-
vit poskozenim fyzického i psychického zdravi.

NARKOLEPSIE

Jde o poruchu spojenou s nahlymi epizodami
nekontrolovaného usinani béhem dne. Osoby
trpici narkolepsii mohou mit problémy s udrze-
nim bdélosti. Pro narkolepsii je vedle nahlého
usinani charakteristicka také nahla ztrata sva-
lové sily (kataplexie), tzv. spankové ochrnuti,
a spankové halucinace.

SPANKOVA APNOE

Jedna se o stav, kdy béhem spanku dochazi
k opakovanym pferugenim dychani. To mlze
vést k ¢astym probuzenim v noci a ke snize-
né kvalité spanku. Spankova apnoe mize byt
spojena s hlasitym chrapanim.

PARASOMNIE

Projevuji se jako neobvyklé chovani, které se
vyskytuji béhem spanku. Patfi mezi né som-
nambulismus (namési¢nost), no¢ni mary, no¢-
nidésy ajiné podobné jevy.

PORUCHY SPANKOVYCH FAZi

MiZe dochéazet k nesouladim v priib&hu span-
kovych cykl(, coz mize ovlivnit kvalitu a ob-
novujici schopnost spanku. Spanek probiha
ve svou odli$nych rezimech, ve fazi REM(z an-
glického rapid eye movement - rychlé oc¢ni
pohyby)a NREM (non-REM - opak REM). Tyto
rezimy se v priibé&hu spanku pravidelné stfi-
daji. Pfi REM spanku je ¢innost mozku velmi
podobné jako v bdélém stavu, pfi NREM span-
ku naopak dochazi k vyraznému snizeni akti-
vity mozku, klidu a uvolnéni vSech svalovych
partii.

SYNDROM NEKLIDNYCH NOHOU (RLS)

Tuto poruchu charakterizuje nutkani pohy-
bovat nohama, obvykle v souvislosti s nepfi-
jemnymi pocity v nohach. To mdze ztézovat
usinani.



DIAGNOZA A LECBA
PORUCH SPANKU

Poruchy spanku jsou ¢asté, protoze
mohou postihovat az 40 % populace.
Naprosta vétsina téchto poruch je
kratkodoba. Bohuzel v poslednich letech
roste zastoupeni dlouhodobéji trvajicich
poruch spanku.

Diagnoza a lécba poruch spanku by meély byt
provadény specialisty na spankovou medi-
cinu optimélné ve spankovych laboratofich
pfipadné i ambulantnimi neurology. Lécba
muUze zahrnovat kombinaci farmakoterapie
a psychoterapie zamérené na zmény chovani
(behavioralni terapie). V pfipadé dlouhotrvaji-
cich poruch je nezbytné vylougit, zda nejsou
soucasti pritomné psychické poruchy, nej¢as-
téji depresivni nebo Uzkostné poruchy.

Neni-li porucha spanku zavazna a sou¢asné
trva-li kratkou dobu, je mozné se pokusit ji
ovlivnit pomoci pfirodnich prostiedk(. Kaz-
dou poruchu spanku, ktery trva déle nez
3 mésice je vSak tfeba povazovat za chronic-
kou. Terapie takové poruchy spanku vzdy patfi
do rukou specialist(.

V souvislosti s poruchami spanku se prede-
v§im na internetu, ale i v nékterych tisténych
médiich, objevuje fada zaruc¢enych informaci
mnohdy se senzacnim vyznénim, nabadaji-
cich k nakupu pfirodnich produktd, které sli-
buji zazra¢né ucinky. Opravdu existuje mnoho
uzite€nych pfirodnich metod a potravinovych
doplrikd, které mohou podporovat zdravy spa-
nek. Je ale tfeba davat si pozor na neovérené
informace nebo pfimo fake news, které mo-
hou vést k nespravnym rozhodnutim o [écbé
poruch spanku.



NA CO SI DAT POZOR?

PrfedevS§im na pfirodni produkty bez ovéiené
uéinnosti. Existuje mnoho pfirodnich produk-
td, které jsou prezentovany jako zazracné Iéky
na poruchy spanku, ale jejich u¢innost nemusi
byt védecky prokazana.

Pozornost je tfeba vénovat také neovérenym
doplitkdim stravy. Nékteré produkty mohou byt
prezentovany jako ucinné dopliky pro poruchy
spanku, ale rovnéz mohou chybét védecké di-
kazy o jejich uc¢innosti nebo bezpecnosti.

Podobné mohou byt fake news zazraéné po-
traviny nebo diety. Nékteré informace mohou
tvrdit, Zze konkrétni potraviny nebo diety maji
az magickou schopnost Fesit poruchy spanku.
| kdyz spravna vyziva mGze mit vliv na spanek,
nenijednoduchym feSenim pro vSechny osoby
s nespavosti.

Obecné plati, ze samolécba (nejen) poruch
spanku na zakladé neovéfrenych informaci
mUze byt dokonce nebezpeténa. Je dllezité
ziskat informace od ddvéryhodnych zdrojd
a pred zacatkem jakéhokoliv doplhkového
rezimu je proto vzdy vhodné konzultovat své
zamery s |ékafem nebo farmaceutem. Je tfe-
ba mit na paméti, ze pfirodni pfistupy FeSeni
nespavosti mohou byt uzite¢né jako doplnék
k standardnilécbé, ale nemély by nahradit od-
bornou péci.



PRIRODNi LATKY NEBO PRODUKTY VHODNE

K LECBE PORUCH SPANKU

Mélo by se vZdy jednat o produkty, které maji dostateéné ovérenou uéinnost a sou¢asné
maji dobrou toleranci a minimum nezadoucich uéinku a rizikovych Iékovych interakci.
Dopliiky stravy a bylinky (fytofarmaka) by navic mély byt pouzity jako souc¢ast

komplexniho pfistupu k Iéébé poruch spanku.

Tento komplexni pfistup zahrnuje dodrzovani
pravidel tzv. desatera - pravidelny spankovy
rezim, vynechani kofeinu pfed spanim, ome-
zeni alkoholu, cvieni v pribéhu dne, ale vy-
hybéani se intenzivnimu cviceni pfed spanim,
a udrzovani pfijemného a tmavého prostredi
vloznici.

Prirodni latky, které mohou byt pouZzity zahr-
nuji napf.

Rostlinné extrakty nebo ¢aje ¢i ¢ajové smési
Je znamo nékolik rostlin, které mohou podpo-
rovat navozenia udrzeni spanku. Mezi nejcas-
téji pouzivané rostliny patfi:

m kozlik Iékafsky (Valeriana officinalis)

B levandule |ékafska (Lavandula angustifolia)
W matefidouska obecna(Thymus vulgaris)

m mucenka pletni(Passiflora incarnata)

m chmel otacivy (Humulus lupulus)

B tfezalka te¢kovana(Hypericum perforatum)

VSechny uvedené rostliny maji dobre proka-
zané Uc¢inky u nespavosti. Je ale tfeba si uve-
domit, ze se nejedna o prostredky, které by
mely stejné rychly a podobné razantni efekt
jako hypnotika (Iéky ,na spani”). Uginek téchto
rostlin nebo extraktd ¢i ¢ajll z nich pfiprave-
nych nastupuje obvykle pozvolna a postupné
se zvysSuje. Pacienti proto mohou byt po uziti
prvni davky zklamani.

Nedavno byl zvefejnén védecky zpracovany
pfehled rostlin, které maji ve studiich proka-
zany pfiznivy vliv na spanek. Vedle vySe uve-
denych rostlin byl pfiznivy efekt popsan mimo
jiné také u nasledujicich rostlin:

| svétlice barvifska (Carthamus tinctorius)

m hefmanek pravy (Matricaria chamomilla)
B hrebickovec kofenny (Syzygium aromaticum)
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PFi vybéru konkrétniho prirodniho
prostiedku je vZdy dilezité brat
ohled na léky, které uzivame. Nékteré
z uvedenych rostlin, zejmeéna jsou-li
uzivany pravidelné, mohou zptsobit
mnoho zavaznych lékovych interakci,
0 nichzZ se jesté zminime.



Melatonin

Melatonin je neurohormon, ktery reguluje
spanek a bdéni. Podavani melatoninu mize
byt uzitec¢né u lidi s poruchami spanku, ze-
jména u téch, ktefi maji problémy s usina-
nim. Davkovani by mélo byt stanoveno podle
individualnich potfeb a vzdy pod dohledem
odbornika.

Statni ustav pro kontrolu |é¢iv povazuje vSech-
ny produkty, které obsahuji vice nez 0,5 mg
melatoninu za IéCivé pFipravky, jez musi byt
fadné registrovany jako léciva. Velké mnoz-
stvi potravinovych dopliikl, které obsahuji
vice nez 0,5 mg melatotinu je tak obchodova-
no nezakonné. Statni Ustav pro kontrolu léciv
pfitom vychazi, jak z u¢inku melatoninu, tak
i jeho pfipadnych nezadoucich G¢inki a Iéko-
vych interakci.

Pokud mate pocit, ze vasSe potize nejlépe
ovlivni melatonin, davejte pfednost melatoni-
nu registrovanému jako Iék. K jeho vyzvednuti
v Iékarné je nezbytny lékarsky predpis.

L-tryptofan

Tryptofan je aminokyselina, ze které v orga-
nismu vznika serotonin, ktery je dllezity
jednak pro tvorbu melatoninu, a jednak pro
pfenos informaci v mozku. L-tryptofan mlze
pomoci pfi usinani a celkové podporovat zdra-
vy spanek. Podobné jako melatonin mdze mit
L-tryptofan nékteré nezadouci G¢inky, a mize
vyvolavat s nékterymi Iéky vyznamné Iékoveé
interakce

Horéik

Nedostatek hof¢iku mize byt spojen s nespa-
vosti. Doplfiovani hof¢iku mdze pomoci uvolnit
svaly a zklidnit nervovy systém, coz mize zvy-
Sit kvalitu spanku. Hof¢ik je nezbytné pouzivat
v doporucenych davkach. ZvySeni davek totiz
s odstupem 4-8 hodin vyvolava prljem, jehoz
intenzita je zavisla na typu a mnozstvi uzitého
horciku.

Omega-3 mastné kyseliny

Néktereé studie naznacuji, Ze omega-3 mast-
né kyseliny mohou mit pfiznivy vliv na spanek.
Tyto kyseliny se nachéazeji napfiklad v rybim
oleji. Uginek omega-3 mastnych kyselin se
rozhodné neprojevi pfiznivé okamzité. Je ne-
zbytné omega-3 mastné kyseliny uzivat pravi-
delné a dlouhodobég, ideélné po jidle.

Vitamin D

Nizké plazmatické koncentrace vitaminu D
mohou byt spojeny s naruSenym spanku. U né-
kterych jedinct mdze byt doplnéni vitaminu D
uzitec¢né, ovSem za predpokladu jeho nedo-
statku v organismu. Také v pfipadé vitaminu D
neni pfiznivy nastup ucinku okamzity a je ne-
zbytné uzivat ho dlouhodobé.

Potravinové dopliky a fytofarmaka nejsou na-
hradou za zdravy Zivotni styl a vhodné hygie-
nické navyky spanku. Pro kazdého pacienta
mUze byt nejlep&i FeSeni jing, a proto Ize do-
porucit, aby jednotlivci konzultovali s Iékafem
nebo farmaceutem pfed zacatkem jakekoliv
nové formy |éEby nebo dopliika stravy.



KDY SE PRIRODNIM LATKAM

NEBO PRODUKTUM VYHNOUT

Vyhybejte se pfirodnim produktim, které nezname jinak nez z reklamy.
Reklama uvadi bombasticka tvrzeni, slibuje okamzity uéinek véem uzivatelim
a tvrdi, Zze produkt nema Zzadné nezadouci ué¢inky. To by mélo vzdy vzbudit
podezieni, Ze z vas chce nékdo pouze ,vytahnout” penize.

Avsak i rostliny a dalSi produkty, které jsou vySe
uvedeny jako doporucené mohou byt u nékte-
rych jedincd spojeny s vyznamnym rizikem.
Hlavnim rizikem mohou byt Iékové interakce.
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. COTOJSOU
LEKOVE INTERAKCE?

Lékova interakce znamena
vzajemné ovliviiovani dvou nebo
vice lécivych latek, pfipadné
ovliviiovani léku s doplitkem stravy,
bylinkami a potravinami.

Lékove interakce mohou vést
ke snizeni ucéinnosti léciva, mohou
zplisobit nezadouci iinky nebo
naopak zvysit ucinek léku.

LEKOVE INTERAKCE MELATONINU

Melatonin je v organismus odbourdvan pomoci
dvou enzym(. Existuji léky, které mohou akti-
vitu téchto enzym( ovliviiovat, bud ve smyslu
zvySeni aktivity nebo Castéji ve smyslu snizeni
jejich aktivity. Pfi zvy$eni aktivity enzym( se
urychluje odbouravani melatoninu, coz se pro-
jevuje snizenim az ztratou jeho ucinku.

Aktivitu enzymi zvy$uje tiezalka te¢kovana.
Kombinaci melatoninu a pravidelného uzivani
trezalky te¢kové nelze proto doporucéit.

Snizeni aktivity enzymd (tzv. inhibici) mGze
vyvolat vyznamneé vyssi poCet pfirodnich pro-
duktd, at jiz pouzivanych jako légive rostliny
nebo jako kofeni Ci jako tzv. superpotraviny.
K nejsilngjsim inhibitordm aktivity enzyma
patfi kmin jako kofeni, andélika Iékafska jako
léciva rostlina, respektive pakmin jako super-
potravina. Efekt téchto inhibitorl se projevu-
je jiz v mnozstvi pdl Cajové IZicky.

Kombinaci melatoninu s kminem, pakminem,
andélikou Iékarskou nelze doporudéit pro rizi-
ko zvys$eni a prodlouzeni ué¢inku melatoninu.

Je dobré si zapamatovat, ze alkoholické na-
poje snizuji u¢innost melatoninu.

Pochopitelné fada lékd zvy$uje nebo snizuje
aktivitu enzym, které odbouravaji melatonin.
Nemate-li jistotu, jak je to u vdmi uZivanych
léCiv, Ize doporucit konzultaci s Iékafem nebo
[ékarnikem.



LEKOVE INTERAKCE
L-TRYPTOFANU

L-tryptofan se vyznacuje tzv. serotonergnim
ucinkem. To znamena@, Ze zvysuje koncent-
raci neuroprenasece serotoninu v mozku. To
maZe byt uzitecné, ale stejné tak to mize byt
i Skodlive, pokud je zvysSeni pfilis vysoke.

K nadmérnému zvySeni koncentraci a tim
i intenzivngj$imu prenosu informaci mize
dochéazet, pokud pacient uziva jesté jiné léky,
které plsobi stejnym mechanismem. Z béz-
nych 1ékd jsou to hlavné antidepresiva, nékte-
ré léky pouzivané pri lécbé migrény, ale také
Iéky na silnou bolest jako je napf. tramadol.

Kombinace takovych lékd s L-tryptofanem je
nutné povazovat za rizikovou, protoze mize
dojit k vystupfiovani serotoninového plsobe-
ni v mozku projevujici se tzv. serotoninovym
syndromem. Tento zivot ohrozujici stav se
projevuje pocenim, prdjmem, horeckou, pfe-
hnané zvysenymi svalovymi reflexy, tfesem,
snizenou koordinaci pohyb(, nestabilitou,
zménami chovani, podrazdénosti, agresivitou
az deliriem nebo komatem.

Mezi pfirodni léky, které mohou mit podobny
efekt v kombinaci s L-tryptofanem, patfi tfe-
zalka teckovana, muéenka nebo rozchodnice
rGizova. Také jejich kombinace s L-tryptofa-
nem proto nelze doporucit.

LEKOVE INTERAKCE
LEVANDULE LEKARSKE

Levandule Iékafska (étericky olej, ¢aj z levan-
dule) mize ¢astecné blokovat (inhibovat) od-
bouravani nékterych l1ékd. Jedna se o ¢asto
pouzivana antidepresiva, zejména citalopram,
escitalopram, imipramin a néktera dalsi.

Pacienti, ktefi jsou témito antidepresivy lé-
¢eni, by proto méli levanduli uzivat zpoc¢atku
v niz8ich davkach, aby si ovéfili dobrou sna-
Senlivost, prficemz davky levandule by nemély
v zadném prfipadé prekracovat doporuceni
vyrobcd.



LEKOVE INTERAKCE
TREZALKY TECKOVANE

TFezalka teckovana je vSeobecné znama jako
rostlina, ktera je schopna vyvolavat [ékové in-
terakce. Pravidelné kazdodenni uzivani trezal-
ky te¢kované nebo extraktl z ni vyrobenych
ma za ddsledek zvy$eni aktivity prakticky
v8ech enzymd, které odbouravaji vétsinu le-
¢iv. Disledkem takovych lékovych interakci
je snizeni uéinnosti az uplna ztrata acinku
soucasné podavanych lé¢iv.

Existuje dokonce vice nez 30 IéCiv, u kterych
je soucCasné podavani tfezalky teckované po-
vazovano za kontraindikované. To znamena,
ze se v pfipadé téchto IéCiv tifezalka teckova-
na nesmi podavat.

Jako priklady takovych kontraindikaci Ize
uvést peroralni antikoagulancia (Iéky na ,fe-
déni krve”), antivirotika pouzivana pfi 1é¢bé
COVID-19, HIV nebo hepatitidy typu C, velké
mnozstvi riznych protinaddorovych légiv i
nékterych protiinfekénich Ié€iv. Také ucin-
nost hormonalni antikoncepce (peroralnich
kontraceptiv) mdze byt uzivanim tfezalky
teckované snizena, a proto je doporuc¢eno na
ucinnost kontraceptiv nespoléhat a pouzivat
vedle nich jesté jiné metody nehormonalni
antikoncepce.

POZOR na trezalku teckovanou.
Vyvolava radu lékovych interakci.
U vice nez 30 léciv se nesmi tiezalka
teckovana podavat.




DOPORUCENI NA ZAVER

Problémy se spankem Feste podle délky trvani poruchy a jeji zavaznosti.

Méné zavazné poruchy, které trvaji dny nebo maximalné nékolik tydnd Ize Fesit
pomoci ovéfenych pfirodnich produktd, které jsou uvedeny v této informaci.
Je potieba pogéitat s tim, Ze prvni davka nemusi mit plny zadouci efekt.

Lékova poradna

Je také dobré mit na paméti tzv. spankovou
hygienu, spocivajici ve vyhybani se napojim
s kofeinem, alkoholickym napojim, piejidani
se ve ve€ernich hodinach a dalSim negativnim
faktor(m, které jiz byly popsany.

Nedostavi-li se efekt pfirodnich produktl do

formy poruchy spanku nebo se jedna o spe-
cifické poruchy spanku jako je narkolepsie,
spankova apnoe nebo parasomnie je tfeba
vyhledat pécilékare specialisty.

Je nutné varovat pfed uzivanim pokoutné
opatienych hypnotik (,Iék( na spani”) bez
predpisu lékafe. Rada z hypnotik mdze totiz
vyvolat zavislost. VétSina hypnotik patfi mezi
léky nevhodné ve stari, protoze maji silnéjsi
prdnik do mozku a sou¢asné se v organismu
vice kumuluji. Proto maji u pacientl ve star-

kd v&etné prohlubovani poruch paméti.

PFi uzivani jakychkoliv rostlinnych pfipravkd
nebo potravinovych dopliikd na nespavost
je tfeba mit na paméti rizika lékovych inte-

rakci s alkoholem nebo s dalSimi Ié€ivy, ktera Na tuto stranku |ze smérovat jakékoliv odborné
uzivate. dotazy po vyplnéni formulare:

https://www.pruvodcepacienta.cz/formular/
Pfi jakychkoliv pochybnostech je vhodné se |ekgva-poradna-pro-pacienty/

obratit se zaddosti o konzultace na svého Iéka-
fe nebo lékarnika. Pfipadné je mozné se obratit

na specializovaného internetového poradce, Dotaznik je anonymni, vae informace budou
ktery odborneé zajistuji klinicti farmaceuti z Ne- povazovany za prisné divérné a nebudou
mocnice Na Homolce, a to na internetovych poskytnuty Zadné jiné osobeé.

strankach https://www.pruvodcepacienta.cz/.
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