Syndrom neklidnych nohou (SNN) je jednou z nejcastéjSich poruch spanku, kterd dokaze vyrazné zkomplikovat
usinani a naslednou kvalitu spanku. Mnoho lidi si ale neuvédomuje, proc¢ se pravé vecer pfiznaky zhorsuji a jak
tento stav spravné resit. Tento clanek vam pomuze pochopit, jak spanek funguje jako aktivni biologicky proces,
jaké dopady ma chronicky nedostatek spanku na zdravi a proc je dllezité porozumét rozdillim mezi jednotlivymi
poruchami spanku, véetné SNN. Navic se podivame, kdy je nacase vyhledat Iékafe a proc Casto lidé navstévu
odbornika oddaluji. Nejmodernéjsi pristupy lécby, jako je kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-1) nebo

vhodné uziti hypnotik, si také zaslouzi vasi pozornost.

Spanek jako aktivni biologicky proces — proc neni ,jen lenost”

Spanek casto mylné zjednodusujeme jako pasivni pauzu pred dalsim dnem. Ve skutecnosti je to slozity, velmi
aktivni biologicky proces. Béhem spanku dochazi k regeneraci mozkovych bunék, konsolidaci paméti, regulaci

hormon( a opraveé tkani. Spanek je navic dllezity pro nase imunitni funkce i emocni stabilitu.

Kdyz nékdo trpi syndromem neklidnych nohou, télo vysild nepfijemné signaly a nutkani pohybovat koncetinami,
coz znehodnocuje tento proces obnoveni. Kdyz se to ld&me pravé vecer a noc, kdy by mél organismus odpocivat,

zbytecné se proto vystavujeme rizikm, ktera dlouhodoby nedostatek kvalitniho spanku pfinasi.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Podcenovani spanku vede k fadé zdravotnich problémd, které nejsou jen o Unavé a nedostatku energie. Chronicky

nedostatek spanku souvisi napfiklad s:

® zvySenym rizikem kardiovaskularnich onemocnéni (vysoky krevni tlak, infarkt, mrtvice),

® poruchami metabolizmu a vznikem cukrovky typu 2,

® psychickymi poruchami jako jsou deprese a Uzkost,

* snizenou imunitni funkci a horsi schopnosti téla bojovat s infekcemi,

® problémy s paméti a schopnosti soustredéni, coz ovliviiuje vykon v praci i rodinném zivoté.

Proto neni nic ,pfehnaného” na tom, fict, Ze spanek je zdravi zakladem a kazdy, kdo ma problémy s usinanim, by

mél hledat pricinu a reseni.

Typy poruch spanku a jak je odlisit
Poruchy spanku nejsou jeden problém, ale celé spektrum rdznych onemocnéni a stavl, mezi které patfi mimo jiné:

1. Insomnie (nespavost) — potize s usinanim, casté probouzeni nebo predcasné probuzeni rano,

2. Syndrom neklidnych nohou (SNN) — nepfijemné pocity v nohach spojené s nutkanim je pohybovat,

zejména v klidu a ve vecernich hodinach,

3. Spankova apnoe — prerusované zastavy dechu béhem spanku, ¢asto doprovazené chrapanim a denni

Unavou,
4. Narkolepsie — nadmérna denni spavost s nahlymi epizodami usnuti,
5. Parasomnie — neobvyklé déje ve spanku, jako je somnambulismus (chodéni ve spanku) nebo nocni désy.
Kazda porucha méa své charakteristické priznaky a lécbu, proto je dulezité rozliSovat, o co presné jde. Syndrom

neklidnych nohou se lisi od insomnie tim, ze pfimo fyzicky nuti pacienta k pohybu, coz zhorsuje schopnost usnout.

U apnoe je zase dulezité v¢asna diagnostika kvUli riziku zavaznych komplikaci.



Syndrom neklidnych nohou vecer - proc se priznaky zhorsuji

Jednou z nejzajimavéjSich otazek je, proc se praveé vecer a v klidu priznaky SNN zhorsuji. To ma nékolik vysvétleni:

* Aktivita nervové soustavy a cirkadianni rytmy: V noci se v téle méni hladiny neurotransmitert a

hormond, coz muze zvysit podrazdénost nervovych drah, které zptsobuji pocit neklidu.

vewvs

* Nedostatek vnéjsich podnéti: Behem dne jsou nase nohy v pohybu, coz ¢astecné tlumi symptomy. Ve
vecernim klidu, kdy se télo pfipravuje ke spanku, se tyto nepfijemné signaly vyraznéji prosazuji.

* Emocionalni a psychické faktory: Uzkost a stres, které ¢asto vrcholi vecer, mohou pfiznaky SNN zhorsit.
Stejné tak muze byt spoustééem celkova Unava a vycerpani organismu.

* Teplota téla: Vecer klesa télesna teplota, coz mize u nékterych lidi zvySovat vnimani nepfijemnych pocitd v

koncetinach.

Vsechny tyto faktory spolecné vytvari "idealni boufi", kterd komplikuje usinani a pfispivd k chronickému

nedostatku spanku.

Kdy vyhledat lIékare — a proc lidé otali

Vyhledani odborné pomoci je zcela na misté, kdyz se opakované nedafi usnout, symptomy syndromu neklidnych
nohou zhorsuji kvalitu Zivota a zacinaji se objevovat prokazené dopady na psychiku ¢i fyzické zdravi. Lékar mUze

posoudit zakladni priciny, doporucit vysetieni, pfipadné navrhnout terapii.
Pro¢ ale mnoho lidi s poruchami spanku pomoc dlouho nevyhleda? Casto jsou to diivody jako:

e (Cekani, ze problém ,prejde sdm” nebo Ze se jedna o béznou Unavu,
® obava ze slozité diagnostiky a lécby,

* nedostatek informaci o moznostech moderni terapie,

® strach z uzivani lékd (hypnotik) a jejich vedlejSich ucinkd,

® stigma nebo pocit, ze ,se to prece musi vydrzet”.

Je dllezité si uvédomit, Zze syndrom neklidnych nohou a dalsi poruchy spanku jsou zdravotni stavy jako kazdé jiné.

Cim dFive je ¢lovék zaéne fesit, tim efektivn&jsi maze byt 1é¢ba a kratii doba, kdy organismus trpi.



Jak pomaha moderni lécba — CBT-I a hypnotika

V lécbé syndromu neklidnych nohou mivemi a obecné poruch spanku je klicové kombinovat spravné postupy a

pouzivat jednotlivé nastroje s rozmyslem.

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-1 je dnes povaZovéana za zlaty standard lécby insomnie a ma také vyznamnou podporu u pacientd s SNN. Tato
terapie zahrnuje:

* moderni pfistup k usinani prostiednictvim zmény myslenkovych vzorcd a chovani spojenych se spankem,

® uceni relaxacnich technik, které pomahaji snizovat stres a Uzkost ve vecernich hodinach,

* optimalizaci spankového prostredi a rezimu (napfriklad pravidelny ¢as ulehnuti, omezeni obrazovek pred

spanim),

® postupné zmensovani doby pfitomnosti v posteli, pokud nespite, abyste nespaceli vztah postele pouze s

nespavosti.

Hypnotika - kdy a jak je uzivat spravné

Léky ze skupiny hypnotik mohou pomoci prekonat akutni faze problémd s usinanim. Nicméné jejich uzivani by
mélo byt kratkodobé (idealné maximalné nékolik tydnl) a vzdy pod dohledem lékafe. Samovolné dlouhodobé

uzivani mdze vést k Utlumu pfirozenych mechanismu spanku a riziku zavislosti.

U SNN mohou byt predepsany specificka léciva, ktera ovliviiuji nervovou soustavu tak, aby zmirnila nepfijemné
pocity a nutkani pohybu nohou. Lécba by méla vzdy vychéazet z presné diagnozy a zohlednovat individualni

potieby pacienta.

Praktické tipy pro zvladani syndromu neklidnych nohou vecer
Syndrom neklidnych nohou Ize casto zmirnit i zménami v Zivotnim stylu. Nékteré osvédcené rady zahrnuiji:

e Udrzovat pravidelny pohyb béhem dne (lehké cviceni, prochazky), ale vyvarovat se pfilisSnému zatézovani

nohou tésné pred spanim.
* Vyhybat se kofeinu, nikotinu a alkoholu miniméalné 4-6 hodin pred spanim.
* Dodrzovat pravidelny rezim spanku — vstavat a chodit spat kazdy den v pfiblizné stejny cas.
* Vyzkouset relaxacni techniky (napfiklad hluboké dychani, jemné protazeni, tepla koupel) vecer.
* Udrzovat optimalni teplotu v loznici (kolem 18 stupni), tmavé a tiché prostredi bez rusivych vliva.

* Resit stres a Uzkost formou poradenstvi nebo psychoterapie, pokud je to potieba.

Zaver
Syndrom neklidnych nohou vecer je zdvazna porucha spanku, ktera neni ,jen otazkou lenosti” nebo nepohodli. Jde
o aktivni proces s neurologickym podkladem, ktery vyrazné ovliviuje kvalitu spanku, a tim i celkové zdravi.

Chronicky nedostatek spanku ma dalekosahlé dopady, a proto je dilezité porozumét priznakiim, spravné je

rozliSovat od jinych poruch spanku a nebat se vcas vyhledat odbornou pomoc.

Moderni |écba jako CBT-1 nabizi védecky podlozeny pristup k zlepSeni spankové hygieny a psychiky, coz je casto
zakladem dlouhodobého zlepseni. Uzivani hypnotik mize byt pomocnou podptrnou terapii, nikoliv vSak resenim

na dlouhé mésice bez konzultace s |ékarem.


https://mivemi.cz/blog/hobby-a-zajmy/tipy-a-triky-jak-na-zdravi-zivotni-styl/poruchy-spanku-proc-se-nas-tykaji-vic-nez-si-priznavame/

Nezapominejte, ze kvalitni spanek neni luxus, ale zéklad kazdodenniho fungovani a dlouhodobého zdravi. Pokud

mate pocit, ze syndrom neklidnych nohou vam ¢i vasim blizkym brani vyrazné usnout nebo odpocivat, nevahejte

se svérit do péce odbornikd.




