2 @

(10, 3, 13). Ani ESRS nedoporucuje antihistaminika pro lé¢bu nespa-
vosti (12). Nezanedbatelnou ulohu v terapii insomnie hraji rostlinné
preparaty, zejména na bazi valeriany (Ucinkuje na GABAergni prenos).
Lehkou sedaci zpUsobuje na trhu vcelku snadno dostupny L-tryptofan,
prekursor serotoninu. Je obsazen také v mléce nebo v pivu bohatsim
na chmel. Alkohol svym rychlym anxiolytickym efektem napomaha
usnuti, nezadoucim ucinkem byva ale snizeni kvality spanku v dal-

sim pribéhu noci. Hlavnim dtGvodem k zakazu uzivani alkoholu jako
hypnotika je sklon k abuzu (2). V ramci doporuceni ESRS jsou terapie
svétlem a cviceni uvadéeny jako potencialni adjuvantni terapie v lé¢bé
insomnif (12).
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