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LECBA NESPAVOSTI



CO VAS CEKA

Prednaska o spanku — co vse potrebujete o spanku védét, abyste
pochopili, pro¢ spime a kdy nastava problém se spankem, vliv nemoci
na spanek

Prednaska o poruchach spanku — jaké poruchy spanku zname a co je
zavinuje, zmapujete si vlastni bludny kruh pro nespavce

Pfednaska o lécbé — |ékar a psychoterapeut Jakub Vanék vas seznami s
metodami farmakologické i nefarmakologické l1é¢by nespavosti

Pfrednaska o somnologii — Jakub Vanék vam objasni, ¢im se zabyva
spankovd medicina, jak se |é¢i zavazné spankové poruchy a zodpovi
nejcastéji kladené otazky na které jsme zatim v prabéhu prednaseni
narazili

Pfednaska o upraveé spankové hygieny a prevenci relapsu — co byste
méli ve svych ndvycich zménit a ¢emu se vyvarovat, aby se vam potize
nevratily



PREDNASKA O LECBE
NESPAVOSTI

« Prednasku si pro vas pripravil:

Psychiatr se zalibou v somnologii, MUDr. Jakub
Vanék.

Plsobi jako |ékar ve Fakultni nemocnici v Olomouci.
Je Clenem Spankové spolecnosti.

Je absolventem Lékarské fakulty Univerzity
Palackého v Olomouci a studentem doktorandského
studia, kde se v postgradualnim studiu zaméruje na
vyzkum spankovych poruch.

Dokoncil pétilety akreditovany vycvik v kognitivné
behavioralni psychoterapii.



POSTUP PRI ZAHAJEN/ LECBY
PRIMARN/ INSOMNIE

1. Stanoveni diagnozy

2. Vzdy se zacCina upravou spankové
hygieny a spankovym denikem.

3. Pokud rezimova opatreni zaberou,
neni potreba dale |écit.

4. PrinelepSeni nebo zhorseni stavu se
|ékar spolu s pacientem dohodnou na
zahajeni lécby.




KBT- |

PSYCHOTERAPEUTIC Ostatni o
KE A BEHAVIORALNI psychoterapeutické
LECENI metody

Pri uspechu neni potreba
dale lecit



KBT-I

- KBT-I je povazovana za jeden z
nejefektivnéjSich nefarmakologickych
prostredkdl 1é¢by insomnie.

- Metoda prvni volby podle Evropské
spolecnosti pro vyzkum spanku.

- Efekt pretrvava i po letech po ukonceni lIéCby.

- Prace s maladaptivnimi kognitivnimi vzorci a
negativnimi myslenkami typu ,Nemuizu
usnout.”



OBSAH KBT-I

Sezeni 1: Uvodni informace

Sezeni 2: Spankova svédomitost: behavioralni analyza
navyka

Sezeni 3: Spankova hygiena

Sezeni 4: Spanek a myslenky

Sezeni 5+: Titrace and Kompliance

Sezeni 6: Prevence relapsu: Ak¢ni plan



FARMAKOLOGICK Herbalni Prumyslova
A LECBA produkty léCiva




HERBALNI PRODUKTY

- Byliny : medunka, kozlik, Cerny bez,
chmel, hermanek, levandule, mucenka,
Sisak...

- Volné prodejné preparaty, kapsle,
tinktury, caje...

- Valerianské kapky

- CBD oleje, kapky

- Melatoninové doplnky



PRUMYSLOVA LECIVA

- Agonisté benzodiazepinovych receptor(

-« Pozor na navykovost!
- Melatonin s prodlouzenym uvolnovanim

- Sedativni antidepresiva

- Sedativni antipsychotika

- Antihistaminika 1. generace




VZDY SE DOPORUCUJE
ZVAZENI
PSYCHOTERAPIE




LECBA OSTATNICH SPANKOVYCH PORUCH

« Hypersomnie
« Parasomnie
 Porucha spankovych rytmu

- Nespavost jako doprovodny priznak jinych onemocnéni



PORUCHY SPANKU U
ONKOLOGICKY

NEMOCNYCH Poruchy spanku jsou u

onkologicky nemocnych casté.

e Samotné nadory mohou tyto potize
zpusobovat.

e Nezadouci ucinky nékterych léku.
e Pobyt v nemocnici.
e Stres zplisobeny zjisténim diagnadzy.

e Pridruzené zdravotni potize mohou
zpusobovat potize se spankem.



PROC NI:¥K7,'ERI:‘ NAQORY
ZPUSOBUJI PROBLEMY SE
SPANKEM

« Tlak —Tlaci na urcitou c¢ast téla.

+ Nevolnosti — ZpUsobuji gastrointestinalni potiZe jako zvraceni
nebo nevolnost, které pacienta budi.

+  Moceni — ZpUsobuji potize s mocovym méchyrem a diskomfort
béhem spanku.

+ Bolest — ZpUsobuji bolest, ktera vede k probouzeni nebo
problémuim s usnutim.

+ Horecka — Pacient ma v dlsledku nemoci ¢i [écby horecku.
+ Kasel — Kaslani budi pacienta ze spani nebo mu brani v usnuti.
+ Potize s dechem — Nemoc doprovazi dechové obtize.

+ Svédéni — Nador nebo |écba zpUsobuji diskomfort v podobé
svédéni.

+  Nadmeérna unava — Nador nebo Iécba vyvolavaji nadmérnou
Unavu, kterd narusuje spanek.




LEKY, KTERE MOHOU
OVLIVNIT SPANEK

« Hormonalni terapie

- Kortikosteroidy

- Sedativa a uklidnujici léky
- Antidepresiva

- Antikonvulziva




POBYT V NEMOCNICI
MUZE ZPUSOBOVAT
POTIZE SE SPANKEM

Nemocnicni prostredi — nepohodina
postel, nevyhovujici polstar, teplota v
pokoji, hluk nebo spolupacienti.

Nemocnicni rutina — vizity, podavani
|ékt, [éCebné metody nebo testovani.



PAR PRAVIDEL
PRO
ONKOLOGICKY
NEMOCNE | PRO
OSTATN/I PACIENT

Netrapte se, pokud se u vas v prabéhu lécby vyskytuje
porucha spanku, je to Casté.

Potize se spankem neignorujte, ale ani je nekatastrofizujte.
Zkuste se ridit zakladnimi pravidly pro Ié¢bu poruch spanku
jako je spankova hygiena apod.

Snizte na sebe naroky. Staci, kdyz budete spanku vénovat
pravé takovou pozornost a plnit vSechna pravidla tak, jako
byste to délali, kdybyste nemocni nebyli, ale neocekavejte
rychly vysledek.

Budte k sobé trpélivi. Netlacte na sebe pokud Vam nepujde
spat.

Nebojte se obratit na profesionalni pomoc.
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