Narusta pocet mladych lidi s nespavosti

14.8.2023 - | Krajska nemocnice T. Bati

Spankova laborator Krajské nemocnice T. Bati ve Zliné doslova praska ve svech, a to nejen
kvuli covidové pauze, kdy bylo dva roky mozné pouze ambulantni vySetreni.

Pribyva také mladych pacientu, kteri trpi nespavosti kvili nadmérnému stresu.

Momentalné je kapacita spankové laboratore, kterd funguje v Krajské nemocnici T. Bati ve Zliné pod
plicnim oddéleni, pét lizek. Zajem verejnosti o vySetreni je velky, Cekaci doba se posunula na 10
mésicl. V souc¢asné dobé zde maji 1ékari v péci zhruba 1800 pacientu.

,Vysetrujeme pacienty s celym spektrem spankovych poruch. Od spankové apnoe, pres respiracni
selhavéni, syndrom neklidnych koncetin az po parasomnie (no¢ni mury, nameésic¢nost), insomnie
(nespavost) a podobné. V obdobi covidové pandemie i po ni doslo k narustu predevsim pacientu s
nespavosti, pomérné Casto se jedna o mladé lidi, ktefi nemohou spat kvuli stresu. Na to samozrejmé
existuji nejruznéjsi terapie, ale to uz je spiSe uloha pro psychology a tam zpravidla tyto pacienty také
pacienty, napriklad s respiracnim selhavanim, nastavujeme pri hospitalizaci na domaci neinvazivni
ventilaci. Spankovou apnoi, ktera je mimochodem u nds v laboratori nejcastéjsi poruchou, 1é¢ime
pretlakovou terapii. Diky tomu u pacient dochazi k vyraznému prodlouzeni i zlepSeni kvality zivota.’

i

Pretlakova terapie spociva v pristroji, ktery pacientovi pres masku vhéani do dychacich cest pod
tlakem vzduch a udrzuje dychaci cesty otevrené. Ve spankové laboratori KNTB je k dispozici rada
masek ruznych typu a velikosti. Pacienty tady nauc¢i s maskou zachazet a ptj¢i mu ji domu.

Co vlastné zpusobuje poruchy spanku? ,Je to ruzné. Muze to byt genetika, nadvaha, nadmérny stres
ale i nedodrzovani zasad spankové hygieny. Po nasi diagnostice pokracuji nékteri pacienti v 1é¢hé se
specialisty z neurologie, psychiatrie, psychologie, ORL, stomatochirurgie a dalsimi. Nékdy ale pri
nespavosti stac¢i dodrzovat zasady spankové hygieny,“ doplnuje 1ékarka Marta Vranova.

A zasady kvalitni spankové hygieny?

Od pozdniho odpoledne (4-6 hodin pred usnutim) nepijte kavu, ¢erny ¢i zeleny ¢aj, kolu nebo ruzné
energetické napoje a omezte jejich pozivani béhem dne. Pusobi povzbudivé a rusi spanek.
Vynechejte veCer tézka jidla a posledni pokrm zaradte 3-4 hodiny pred ulehnutim. Lehka prochazka
po veceri mize zlepSit spanek. Naopak cviceni 3-4 hodiny pred ulehnutim jiz mize spanek narusit.
Po veceri jiz nereste témata, ktera vas mohou rozrusit. Naopak se snazte prijemnou ¢innosti zbavit
stresu a pripravit se na spanek. Nepijte vecer alkohol, abyste 1épe usnuli - alkohol kvalitu spanku
zhorsuje. Nekurte, zvlasté ne pred usnutim a v dobé no¢niho probuzeni. Nikotin také organismus
povzbuzuje. Postel i loZnici uzivejte pouze ke spanku a pohlavnimu zivotu (odstranite z loZnice
televizi, v posteli nejezte, neCtéte naro¢né knihy a pres den ani neodpocivejte). V mistnosti na spani
minimalizujte hluk a svétlo a zajistéte vhodnou teplotu (nejlépe 18-20 stupnu Celsia). Uléhejte a
vstavejte kazdy den (i o vikendu) ve stejnou dobu + 15 minut. Omezte pobyt v posteli na nezbytné
nutnou dobu. V posteli se zbyteéné neprevalujte, postel neslouzi k premysleni.
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