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Nespavost, moznosti samolécby

Olga Nedopilkova, Sarka Mocidlanova
Ustavni lékarna, Fakultni nemocnice Ostrava, Ostrava-Poruba

Nespavost je porucha hlavniho spanku, ktera vyrazné narusuje denni aktivitu jedince. Nekvalitni nebo nedostatecny spanek maze

vést k inavnosti, pracovni nevykonnosti, k poklesu denni bdélosti az k naruseni kognitivnich funkci. Dobry spanek je vniman

jako jeden ze zakladnich atributl dobrého zdravi. Informaci o nespavosti je proto potfeba vzdy vénovat zvysenou pozornost.

Kli¢ova slova: nespavost, spankova hygiena, samolécba.

Self treatment of insomnia

Insomnia is a main sleep disorder that significantly disrupts an individual’s daily activity. Poor-quality or insufficient sleep can

lead to fatigue, work inefficiency, a decrease in daytime vigilance, and even impaired cognitive functions. Good sleep is perceived
as one of the basic attributes of good health. Therefore, information about insomnia should always be paid close attention to

Key words: insomnia, self treatment options, sleep hygiene.

Definice a epidemiologie
nespavosti

Nespavost je definovana jako porucha
hlavniho spanku, ktera ovliviiuje denni aktivi-
ty. MUze se projevovat jako neschopnost spa-
nek navodit, ¢asté probouzeni v pribéhu noci
nebo ¢asné probuzeni a neschopnost znova
usnout. Nespavost rozdélujeme podle ICSD -3
(International Classification of Sleep Disorders,
3 Edition) na chronickou, trvajici alesporn
po dobu 3 mésicl s vyskytem obtizi nejmé-
né 3x tydné a kratkodobou, kdy spankové
obtize netrvaji déle nez 3 mésice (1). Vyskyt
nespavosti se s pfibyvajicim vékem zvysuje,
od 65 let udava nespavost 65 % populace.
Zhruba 6-10 % dospélych obyvatel priimyslo-
vé vyspélych zemi trpi chronickou nepsavosti,
s astéjsim vyskytem u zen. Zkusenost s krat-
kodobou nespavosti zazil kazdy dospély, jako
onemocnéni postihuje 30-50 % populace.
Mezi nejcastéjsi priciny nespavosti patfirychlé
zivotni tempo (stres), zvysujici se pramérny

vék populace a nepravidelny denni rezim (2).

Spankovy cyklus

Zékladni rozdéleni spanku je na synchron-
ni (non-REM) a paradoxni (REM), které jsou
zastoupeny u dospélého ¢lovéka v poméru
4:1 ve prospéch non-REM spanku. Non-REM
spanek ma celkem 3 faze - lehky, stfednia hlu-
boky. REM spanek ma jen jednu fazi. Tyto 4 fa-
ze tvofi dohromady jeden spénkovy cyklus,
jehoz délka je 90-120 minut. Za noc absolvuje-
me 4-6 spankovych cykld. Délka jednotlivych
fazi je v cyklech proménliva. Béhem starnuti
organismu se méni charakter spanku - zkra-
cuje se hluboka faze non-REM spéanku, pribyva
spankovych cykld (8-10 spankovych cykld za
noc), obecné je spanek povazovan za mé-
né kvalitni, vznikd tim potifeba spanku pfes
den (3).

Kognitivné behavioralni terapie

Kognitivné behavioralni terapie insomnie
(KBT-I) je viceslozkova psychoterapeuticka
lé¢ba chronické nespavosti, jejimz cilem je

identifikovat a zaméfit se na mnohocetné kog-

nitivni a behavioralni faktory, které k nespa-

vosti vedou. Je zdkladem nefarmakologické

terapie nespavosti a je upfednostiiovana pred

pfistoupenim k farmakoterapii. Jednotlivé

slozky KBT-I zahrnuji:

® edukaci o spanku - spankova fakta,
architektura spanku, pravidla spankové
hygieny (viz nize),

®m  kontrolu stimull - pacienty znovu naucit
asociacni vazbu postel = spanek,

= spankovou restrikci - celkovy ¢as strave-
ny na lazku, ktery se vypocte ze zapisu ze
spankového deniku a postupné se upra-
vuje dle skute¢nych potieb klienta,

=  praci s myslenkami - cili na negativni my-
slenky a na vyvraceni spankovych myta,

® relaxacnitrénink - redukce svalové ten-
ze, nacvik dechové relaxace atp.

Efekt a uc¢innost KBT-I je popsan v mnoha
metaanalytickych studiich. Vysledky metaana-
lyz ukazuji, ze pacienti s nespavosti na tom

byli po KBT-1 Iépe nez pacienti v nelé¢enych
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Tab. 1. SloZenivybranych kombinovanych OTC a doplrika stravy

g2 5|l S E
I = I I ° doporucené davkovani
© 3 £ ) O ,
MEAE: § S| @ § ostatni u dospélych
= | E £ KT}
GS Dormian Rapid X | X | X | X 1 cps 30 min pred spanim
! ® 1 B v .
Barny's HypnoX 1 x x| x| x V2 - 1 tbl 30 min pfed spanim
forte
Barny's HypnoX® 1 cps 30 min az 1 hod pred
Melatonin + X1 X | XX spanim
L-tryptofan
Persen*/ Persen 1-2 tbl 2-3x denné/ 1 tbl 1-3x
X X .
forte* denné
Novo-Passit* XX | X | X|X guaifenezin 5-10 ml 3x denné
Anti-stress X | X | X 1 tbl 3x denné
Neospan forte XX | X | X|X horcik 1 cps 30 min pred spanim
Terezia Spanek & X % | x X 1-2 cps 1 hod pred spanim
relax
Liftea Sladké sny X X 1-3 tbl pfed spanim
Dr. Popov bylin- 3x denné 20 gtt
né kapky Spanek- | X | X | X
nervy
Allnature Spanek srdecnik 2 cps 30 min pred spanim
. X X | X X
Bylinny extrakt
*registrované LP s kédem SUKL
Tab. 2. SloZenivybranych &aji a cajovych smési
()]
Sl E|ls|lx| ¥ 3
N3 EIN| & g ostatni
=]
Sl g|° || E| B
Megafyt Medunkovy caj* X
Megafyt Cajova smés pro klidny spanek* X X X
Megafyt Nervova cajova smés* X X mata, fenykl
Leros Species nerviane planta* X X X X mdata, hefmanek
Teekanne spanek nervy X X mata, hefmanek
Dr. Popov Caj Spokojeny spanek X X X X | dobromysl, lipa
Aromatica Bylinny ¢aj Uklidnéni a spanek X X X mata, hluchavka,
andélika
Apotheke Na dobry spanek s trezalkou dobromysl,
X X X X
febricek
*registrované LP s kédem SUKL
kontrolnich skupinach, pokud jde o navozeni ® snaZte se chodit spat i vstavat pfiblizné
spanku i udrzovani spanku (4). (Pozn.: KBT-1je ve stejnou hodinu, at je vSedni den i
zde zminéna velmi stru¢né, neni predmétem vikend,
tohoto sdéleni, ale je povazovana za zlaty ® pfes den se snaZte nespat, pokud je to
standard [écby insomnie pfed samotnou far- ale nutné, omezte spanek na 30-45 mi-
makoterapii, neméla by tedy zminka o KBT- nut,
-l chybét.) B pokud po ulehnuti spanek nenastane do
30 minut, vstarite a vénujte se klidové
Spankova hygiena ¢innosti (¢teni, poslech hudby/mluve-
Spankova hygiena je jednim ze zaklad- ného slova),
nich zplGsobl nefarmakologické Iécby in- ® alespon 2 hodiny pied spanim se vyva-
somnie. Zahrnuje navyky, které poskytuji rujte piti kavy, alkoholu, koufeni, konzu-
dobry zdklad pro spanek a pomahaji pred- mace tézkych jidel,
chazet nespavosti (5). B mistnost na spani by méla byt vyvétrana,

Zésady spankové hygieny:
B pokud se necitite unaveni, neuléhejte do
postele,

www.farmaciepropraxi.cz

chladnéjsi, bez rusivych elementu (tika-
jici hodiny, svétlo, zvifata, kterd v noci

délaji ruch — morce, kiecek...),

/ Farmac. praxi. 2023,

SAMOLECBA (

NESPAVOST, MOZNOSTI SAMOLECB

®m pfes den je potieba dostatek fyzické ak-
tivity, kterd nas unavi, nikoli viak naro¢na
fyzicka aktivita tésné pred spanim,

B postel by méla slouzit vyhradné ke spanku.

Volné prodejna léciva
a doplnky stravy

Pokud za ndmi do Iékéarny pfichazi pa-
cient, ktery sdéluje informaci o nekvalitnim
spanku, o tom, Ze se v noci ¢asto probouzi,
nebo Ze mu naopak dlouho trva, nez usne,
je na nds, abychom posoudili, zda je vhodné,
aby pacient navstivil Iékafe, nebo usoudime,
Ze situace bude fesitelna pomoci rezimovych
opatreni a doplnkd stravy ¢i volné prodejnych
1é¢iv. Vzdy je potieba pfistupovat k jednotli-
vym pacientlm individudlné. Idealnim stavem
je, pokud pacient znd pfi¢inu nespavosti a je
schopen ji odstranit, nicméné v realném své-
té se spi$ potkdme se situacemi, se kterymi
se takto snadno vyrovnat nelze. Mezi volné
prodejnymi lé¢ivy a dopliiky stravy najde-
me pfipravky v riznych lékovych formach
(tablety, kapsle, drazé, kapky, sirupy). Nékteré
z téchto pfipravkd jsou dostupné jako mono-
komponentni, ¢astéji vSak jako polykompo-
nentni produkty. Nesmime zapomenout na
Caje a Cajové smési, které jsou také soucasti
portfolia |é¢by nespavosti (Tab. 2).

Kozlik Iékarsky (Valeriana
officinalis)

Sedativni ucinek u této byliny zpUsobuji
valepotriaty, coz je komplex latek zasahujici
do metabolismu GABA v mozku a ovliviujici
receptory, které zprostfedkovavaji sedativ-
ni uc¢inek v CNS. Pouziva se pfi nespavosti,
podrazdénosti, mirném napéti, je vhodny
jen pro dospélé a déti od 12 let. Pfi dopo-
ru¢eném davkovani nezplsobuje zdvazné
nezadouci Ucinky, vyjime¢né maze zpulso-
bovat bolest hlavy, podrazdéni, zalude¢ni
nevolnosti (6). Kontraindikaci mdze byt hy-
persenzitivita na lécivou latku. Uziva se dle
doporuceného davkovani vyrobce jednot-
livych pfipravkd. Vzhledem k postupnému
nastupu ucinku nejsou pfipravky obsahu-
jici kozlik lékafsky vhodné na akutni |é¢-
bu nespavosti. Mezi volné prodejné lécivé
pfipravky s obsahem kozliku patti Persen
pro dospélé a dospivajici od 12 let a Persen
forte, ktery ale mohou uzivat jen dospéli
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od 18 let. V tekuté lékové formé je kozlik
lékarsky jako registrovany lécivy pripravek
dostupny pod nazvem Novo Passit. Jedna
se o viceslozkové lé¢ivé pfipravky. Ostatni
pfipravky dostupné na ¢eském trhu s ob-
sahem valeridny jsou doplnky stravy, at uz
mono- ¢i polykomponentni.

Trezalka teckovana (Hypericum
perforatum)

Latka, ktera je u této byliny zodpovédna
za antidepresivni a anxiolytické plsobeni, je
hypericin a hyperforin, pusobi jako inhibitor
monoaminooxidazy vyvolavajici odbouravani
neurotransmiterd dopaminu, serotoninu a no-
radrenalinu. Také zvy3uje koncentraci melatoni-
nu v séru a reguluje cirkadianni rytmus. Uzivani
tfezalky se nedoporucuje u téhotnych a koji-
cich Zen. Trezalka se pouziva u nespavosti, kterd
vznikla stresem, neklidem a Uzkosti. Mezi nej-
Casté&jsi nezadouci ucinky tfezalky patfi gastro-
intestinalni problémy, zmatenost, Unava, toceni
hlavy. Ve srovnéni's 1é¢bou tricyklickymi antide-
presivy (TCA) se v3ak tyto ucinky projevuji jen
zfidka (7). Jednim z dalSich nezadoucich Gcinka
je fototoxicita zplsobena hypericinem, ktera se
sice vyskytuje vzacné, nicméné bychom ji méli
vénovat pozornost a poucit pacienta o vhodné
fotoprotekci (nevystavovat pokozku pfimému
slune¢nimu zéreni, chranit se vhodnym odé-
vem, pouzivat slunecni bryle, pouZiti sunscreenu
s UVAfiltry a s SPF 30-50+). Jednim z nejvétsich
problém pfi uzivani trezalky jsou Iékové inte-
rakce. U pacientd, ktefi uzivaji serotonergniléci-
va (napf. SSRI, SNRI, TCA, iMAO, triptany, linezolid
aj.) mlze dojit k velmi zavazné interakci a vzniku
tzv. serotoninového syndromu. Ten se projevuje
tachykardii, zvysenim krevniho tlaku, bolestmi
bficha, pocenim, prijmem a také zménou psy-
chického stavu pacienta. Trezalka je znamymin-
duktorem CYP 3A4, 2C19, 2C9 a P-glykoproteinu.
V pfipadé kombinace Ié¢iv, kterd se metabolizuji
pfes tyto izoenzymy, dochazi ke snizeni jejich
plazmatické koncentrace a ztoho vyplyva snize-
ny az vymizely Gcinek téchto léCiv. Tyto interakce
se mohou projevit u sou¢asného uzivani tfezalky
napf. s digoxinem, cyklosporinem, warfarinem,
desogestrelem, norethisteronem a dalsimilécivy
(8). K doplrikdim stravy s obsahem tfezalky patii
napi. Kneipp Trezalka, uziva se 1 drazé dennég,
nejdéle 4-6 tydnu nepretrzité, Liftea Trezalka
s davkovanim 1-2 tbl. denné.

Chmel otacivy (Humulus
lupulus)

Sedativni ucinek je zprostfedkovan hned
nékolika latkami. Jednd se o chemicky ne-
sourodou skupinu s rozdilnymi mechanismy
ucinkd. Mezi latky se sedativnimi vlastnost-
mi patfi 2-methyl-3-buten-2-ol, ktery vznika
pfi skladovani chmele, nicméné obsah v ex-
traktu je velice nizky. Také myrcen, ktery za
tepla oxiduje na myrcenol, ma vliv na GABA
receptory a timto mechanizmem pusobi se-
dativné, opét je ale obsah myrcenolu pfilis
nizky, aby sam plsobil sedativni efekt chme-
le. Chmelové hofi¢iny, konkrétné diterpenické
a-kyseliny (napf. humulon, adhumulon ko-
humulon) a B-kyseliny (napft. lupulon) maji
zklidnujici vlastnosti na CNS (hypnotické,
sedativni a anxiolytické). U¢inek téchto ky-
selin souvisi s jejich schopnosti ovliviiovat
GABA receptory v mozku (9). NejcastéjSimi
nezadoucimi Ucinky u pfipravk( s obsahem
chmele jsou alergické reakce, rozvoj suchého
drazdivého kasle nebo zvysend produkce
zaludecnich 3$tav, ktera souvisi s obsahem
hof¢in. Chmel je ¢asto soucdsti kombinova-
nych doplnkd stravy jako je napt. GS Dormian
Rapid nebo Barnys Hypnox Duomax.

Mucenka pletni (Passiflora
incarnata)

Maltol a ethylmaltol jsou patrné dvé
hlavni slozky, které stoji za sedativnim a hy-
pnotickym efektem mucenky. Mechanismy
plsobeni zatim nebyly GpIné prozkouma-
ny. Spanek navozeny mucenkou prodluzuje
REM fazi spanku, pacienti se citi po vyspani
bez ranni Unavy. Uzivdni mucenky a jejich
extraktl je povazovano za bezpecné a po-
mérné Ucinné. Nezralé plody obsahuji vétsi
mnozstvi kyanogennich glykosidd, a proto
se pouziva k pFipravé vytazkd z této byliny
vyhradné nat sbirana nejpozdéji béhem
kveteni. Mucenka patfi mezi dobie snasena
léciva, nezddouci ucinky jsou popisovany
jen v pfipadé mnohonasobného prekro-
¢eni doporucené denni davky, po vysazeni
pfipravku nezadouci uc¢inky odezni velmi
rychle (10, 11).

Z doplnku stravy obsahujicich mucenku
jsou na c¢eském trhu napft. Dr. Bohm Mucenka
pletni, uziva se 1-2x denné 1 drazé, Dr. Popov
Bylinné kapky Mucenka pletni 50 ml v davko-
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vani 3x denné 20 kapek. Mezi registrované
lécivé pripravky s obsahem mucenky patii
peroralni roztok Novo-Passit.

Medunka lékarska (Melissa
officinalis)

Medunka patii asi mezi nejznaméjsi lécivé
rostliny se sedativnim a anxiolytickym plso-
benim. U¢innymi slozkami extraktu je citral
a dalsi terpenoidy a kyselina rozmarynova.
K mechanismm G¢inku patfi inhibice GABA-
-transaminazy, coz vede ke zvyseni hladiny
GABA v CNS (12). Extrakt z medunky byva
pouzivan k uvolnéni psychického napéti pfi
dlouhodobém stresu, pfi poruchach spanku
a ke zmirnéni kieci v travicim Ustroji, zejména
nervového puvodu. Nezédouci Ucinky se pro-
jevuji Castéji pfi naduzivani medurky, mohou
to byt bolesti hlavy a zazivaci obtize, jako jsou
nevolnosti a zvraceni. Mezi doplnky stravy
s obsahem medunky patfi kombinované pfi-
pravky, jako jsou GS Dormian rapid, Barnys
Hypnox forte a Barnys Hypnox Duomax.

Melatonin (5-methoxy-N-
acetyltryptamin)

Jde o hormon produkovany epifyzou.
Jeho produkce podIléha cirkadiannim rytmam,
hlavnim reguldtorem syntézy melatoninu je
stfidani svétla a tmy. Diky svétlu je pres den
utlumena endogenni syntéza melatoninu. Na
zacatku noci viak tvorba a uvolfovani mela-
toninu nardsta. Zavérem noci naopak vzrista
tvorba a uvolfiovani hormonu kortizolu, tvor-
ba a uvolnovéani melatoninu klesa a zaroven
se zveda télesnd teplota. Mechanismus ucinku
melatoninu je zprostifedkovan pres receptory
MT1, MT2 a MT3, které se podileji na regulaci
cirkadianniho rytmu a spanku. S rostoucim
vékem se tvorba melatoninu snizuje, dochazi
ke zhorsené kvalité spanku, ktery je povrchni
a fragmentovany. Uzivani exogenniho me-
latoninu pred spanim zkracuje dobu usnu-
ti, prodluzuje a zlepsuje kvalitu spanku (13).
Melatonin se také pouzivéa u poruch spanku,
kdy dochazi k naruseni cirkadiannich rytmd,
jako je prace ve sménném provozu nebo casté
stiidani ¢asovych pasem. Poddvani melato-
ninu je prakticky bez kontraindikaci (vyjma
precitlivélosti), aviak v nékterych situacich
vyzaduje obezietnost. Z divodl nedosta-
te¢nych informaci se nedoporucuje téhot-
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nym a kojicim Zzenam. Opatrnosti je potieba
u autoimunnich onemocnéni (v neurologic-
kych indikacich napf. u roztrousené sklerézy,
myastenie). Volné prodejny lécivy pfipravek
obsahujici tuto latku je Melatonin Vitabalans
3mg se schvalenou indikaci |é¢by pasmové
nemoci (jet-lag) u dospélych s davkovanim
1 tableta denné, v ¢ase obvyklém k ulehnuti
v dané oblasti. (14).

Ve dnech tvorby tohoto ¢lanku je vydej
pfipravkll s obsahem melatoninu velmi dis-
kutovanym tématem. Narodni Iékova autorita,
Statni ustav pro kontrolu léciv, k pfipravkdim
s obsahem melatoninu > 0,5 mg, které se po-
davaji perordlné, pfistupuje jako k lécivym
pfipravkim, se vsemi néleZitostmi zakona
o lécivech (provéreni bezpecnosti, jakosti

a ucinnosti v rdmci registra¢niho fizeni).

Levandule (Levandula
angustifolia Mill.)

Od roku 2020 je k dispozici na ¢eském trhu
|écivy pripravek Lavekan, ktery obsahuje levan-
dulovou silici. Indikaci tohoto registrovaného

1é¢ivého pfipravku je 1é¢ba Uzkostnych nélad
dospélych pacienti. Mizeme ho tedy pova-
zovat za lécivo volby u insomnie, jez vznikla
na podkladé stresu ¢i Uzkosti. Anxiolytické,
sedativni az antidepresivni plsobenilevandule
je popisovano jako efekt vice mechanismu.
Jednim z mechanism je neselektivni inhibice
presynaptickych napétové fizenych kalciovych
kanalt v hipokampu, coz vede ke snizeni uvol-
novani glutamatu a noradrenalinu (excitac-
ni neurotransmitery). Druhy mechanismus,
ktery je u levandule popisovan, je modulace
serotonergniho systému, konkrétné snizeni
vazebného potencialu 5HT,, receptoru ve
strukturach CNS (15). Lavekan obsahuje 80 mg
levandulové silice, doporucené davkovani je 1x
denné (16). Ostatni produkty s obsahem levan-
dule, které jsou dostupné, jsou doplnky stravy,
napf. kapsle Terezia Spanek & Relax, Allnature
Spanek bylinny extrakt.

L-Tryptofan

Tryptofan je esencidlni aminokyseli-
na, ktera je obsazena v bézné pfijimanych

Inzerce

SAMOLECBA

potravinach (krati a kuteci maso, mléko,
bandany, jablka, ¢okoldda). Tryptofan je
nezbytny pro tvorbu serotoninu a dalsich
neurotransmiterd. Pravé serotonin je pak
v CNS prekurzorem pro melatonin, ktery
ma pozitivni vliv na spanek (viz odstavec
Melatonin). Dllezitou roli vsak hraje i vy-
$e zminény serotonin, ktery ovliviiuje nasi
naladu. Nedostatek serotoninu je spojovan
s pocity Uzkosti, strachu, $patnou naladou,
nespavosti, smutkem a asocialnim chovanim
(17). Na ceském trhu je tryptofan dostupny
pouze v doplncich stravy, obvykle v kombi-
naci s bylinnymi extrakty nebo vitaminem
B,. Vitamin B, (pyridoxin) je dilezity pro
biotransformaci tryptofanu na serotonin
(i dalsich aminokyselin). Doporuceny denni
pfijem tryptofanu pro ¢lovéka o hmotnosti
80 kg je udavan v mnozstvi 278 az 476 mg
(18). Davkovani jednotlivych doplrkd stravy
je velmiindividudlni a vychazi obvykle z kli-
nické odpovédi organismu na poddvanou
davku, pohybuje se v rozmezi od 200 do
3000 mg tryptofanu na den.


http://www.farmaciepropraxi.cz

) SAMOLECBA

NESPAVOST, MOZNOSTI SAMOLECBY

Homeopatika

Pokud se v praxi setkdme s pacientem,
ktery bude pozadovat homeopaticky pfipra-
vek, mizeme nabidnout registrované pfiprav-
ky firmy Boiron. Ve formé sirupu je dostupny
Sedalia sirup 200 ml a ve formé tablet rozpust-
nych v ustech Sedatif PC. Obé Iékové formy
jsou vhodné pro déti (tablety Sedatif PC je

mozné rozpustit v mensim mnozstvi vody).
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