WONCA Europe 2026: Lepsi spanok sa
nezacina vecer

27.8.2026 - | Slovenska spolocnost vseobecného praktického lekarstva

Kongres WONCA Europe 2026 v Parizi priniesol mnozstvo odbornych tém s priamym
presahom do kazdodennej praxe vSeobecnych lekarov. V tomto ¢lanku priblizujeme jednu z
tém, ktoré zaujali slovenskych ucastnikov kongresu.

Lepsi spanok sa nezacCina vecer

Kvalitu spanku neovplyviuje iba to, ¢o robime tesne pred zaspanim, ale cely nas den. Pravidelny
pohyb, kvalitna strava, stabilny denny rytmus aj spravne nacasovanie jedal a stimulantov mozu byt
dolezitou sucastou starostlivosti o pacienta s poruchami spanku. Namiesto univerzalnych zédkazov sa
odportca individudlny ,predpis” - pohyb, ktory pacient dokaze dlhodobo udrzat, strava
stredomorského typu, lahsie vecerné jedlo s odstupom od spanku ¢i vynechanie kofeinu aspon Sest
hodin pred spanim. Alkohol pritom nie je vhodnou pomockou na zaspavanie a pri vyzivovych
doplnkoch plati zésada najprv diagnostikovat, az potom suplementovat. Pri chronickej insomnii vSak
rezimoveé opatrenia nenahradzaju CBT-I, ktora zostéva lieCbou prvej volby. Najvacsi efekt casto
neprindsa radikdlna zmena, ale niekolko konkrétnych a udrzatelnych krokov.
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