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Spanek patii mezi zdkladni fyziologické potieby nutné pro udrzeni fyzického
i dusevniho zdravi. Jednou z nejc¢astéjsich spankovych poruch je nespavost, jejimz
projevem je opakovana porucha usinani nebo pribéhu spanku (pferusovany spa-
nek, brzké probouzeni &i nerestorativni spanek). V terapii insomnie je na prvnim
misté doporucovéna nefarmakologicka lé¢ba. Cilem tohoto sdéleni je seznameni
odborné verejnosti s aktudlnimi poznatky o nefarmakologické 1é¢bé nespavosti.
Mezi zakladni pilite patfi kognitivné behaviordlni terapie. Kognitivné behavioralni
terapie odstranuje konkrétni pfic¢iny nespavosti. Kognitivni slozka tohoto pfistupu se
zaméfuje na odstranéni nezadoucich myslenek zpUsobujicich problémy s usindnim
a udrzenim kvalitniho spanku. Druhd ¢ast, behavioralni, upravuje pacientovo chovéni
a doporucuje specifickd rezimova opatfeni ke zvyseni kvality spanku, napt. dodrzo-
vani zasad spankové hygieny.

Kli¢ova slova: insomnie, kognitivné behaviordlni terapie, spadnkova hygiena, tele-
medicina.

Non-pharmacological approaches for therapy of insomnia in adults

Sleep is a basic physiological need to maintain physical and mental health. Insomnia
represents a common unit in the group of sleep disorders. The main accompanying
phenomena of insomnia are difficulty falling asleep, interrupted sleep, early awakening,
or nonrestorative sleep. Although nonpharmacological therapies are recommended as
first-line treatment for insomnia. This article aims to provide an up-to-date review on
the nonpharmacologic treatment of insomnia in adults, where the pillar is cognitive
behavioral therapy. Its cognitive component focuses on eliminating inappropriate
thoughts accompanying insomnia that cause difficulty falling asleep. The second part,
behavioral, is focused on the individual’s behavior concerning sleep.
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Uvod

Spanek mé v zivoté ¢lovéka esencidlni roli.
Jednou z nejcastéjsich spankovych poruch je ne-
spavost, jejimz projevem je opakovand porucha
usinani nebo prlibéhu spanku (pferusovany spa-
nek, brzké probouzen, ¢i nerestorativni spanek)
s naslednym ovlivnénim dennich aktivit. Potfeba
spanku je pro kazdého jedince individudlni. Na
zakladé doporuceni American Academy of Sleep
Medicine (AASM) a European Sleep Research

Society (ESRS) by mél dospély ¢clovék spat alespon
7 hodin denné (1). Se zvysujicim se vékem vsak
potfeba spanku klesa (2). Podle National Sleep
Foundation (NSF) je doporuc¢ena doba spanku 7
az 9 hodin pro mladsi a 7 az 8 hodin denné pro
starsi dospélé (3). Kromé véku ovliviuje délku
spanku také télesna konstituce, druh pracovniho
zatizeni a celkova zivotosprava (4). Dostate¢né
plnéni biologického Ucelu spanku nezalezf jen
na jeho délce, ale také na jeho kvalité (5).
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