
Spánek je nezbytnou součástí našeho života, přesto o něm často mluvíme málo a zlehčujeme jeho význam. Přitom
každý třetí dospělý v Česku má problémy s nespavostí nebo jinými poruchami spánku. Proč je spánek tak často
opomíjeným tématem? A kdy je naopak nutné vyhledat odbornou pomoc? V tomto článku se podíváme na
spánek jako aktivní biologický proces, důsledky chronického nedostatku spánku, základní typy poruch spánku, a
proč spousta lidí otálí před návštěvou lékaře navzdory jasným signálům.

Spánek není lenost: Aktivní biologický proces
Jednou z největších chyb, které srovnávají spánek s leností, mivemi.cz je mylná představa, že spánek je
„nicnedělání“. Opak je pravdou. Spánek je komplexní a aktivní biologický proces, během něhož se v mozku i těle
odehrává řada nepostradatelných funkcí:

Regenerace mozku a těla: během spánku mozek třídí informace, posiluje vzpomínky a opravuje poškozené
buňky.

Hormonální rovnováha: během hlubokého spánku se uvolňuje růstový hormon a snižuje hladina stresových
hormonů.

Imunitní systém: spánek podporuje imunitní systém, pomáhá boji s infekcemi a záněty.

Metabolické procesy: nedostatek spánku může narušit metabolismus a zvýšit riziko obezity či cukrovky.

Spánek tedy není pouze „dobíjením baterií“, ale životně důležitou aktivitou, která ovlivňuje naši schopnost učit se,
rozhodovat, vyvažovat emoce i celkové zdraví.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Podle vědeckých studií by měl dospělý člověk spát pravidelně 7 až 9 hodin denně. Přesto až každý třetí dospělý
v Česku tento standard nesplňuje nebo trpí nespavostí. Chronický nedostatek spánku má nemalé dopady:

Zvýšené riziko srdečně-cévních onemocnění: vysoký krevní tlak a srdeční infarkt se častěji objevují u lidí s
nekvalitním spánkem.

Poruchy metabolizmu: nedostatek spánku ovlivňuje hladiny leptinu a ghrelinu, hormonů regulujících chuť k
jídlu, což vede k obezitě.

Psychické potíže: chronická únava a nedostatek spánku jsou silně spojeny s depresemi a úzkostnými
poruchami.

Zhoršená kognitivní funkce: problémy s koncentrací, pamětí i rozhodováním jsou běžné u lidí trpících
nespavostí.

Oslabená imunita: častější nemocnost a pomalejší rekonvalescence.

Podceňování spánku tak není jen otázkou momentální únavy, ale dlouhodobým rizikem pro celkové zdraví.

Poruchy spánku a jak je rozpoznat
Ne všechny poruchy spánku jsou stejné. Nejčastější je nespavost (insomnie), ale existují i další typy, které vyžadují
odlišný přístup:

Typ poruchy Hlavní příznaky Charakteristika Nespavost (Insomnie) Dlouhodobé potíže s usínáním nebo udržením
spánku, neosvěžující spánek Může být vyslovená psychologickými i fyziologickými faktory; často se léčí terapií CBT-
I nebo léky Spánková apnoe Chrápání, přerušovaný spánek, denní únava, dušení během spánku Porucha dýchání
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při spánku, často vyžaduje vyšetření ve spánkové laboratoři a speciální léčbu RLS – syndrom neklidných nohou
Nutkání pohybovat nohama, nepříjemné pocity v končetinách, zhoršení večer Porucha nervového systému,
zhoršuje usínání a kvalitu spánku Poruchy cirkadiánního rytmu Problémy s usínáním nebo vstáváním v běžných
nočních hodinách, únava během dne Například práce na směny, jet lag nebo opožděná fáze spánku

CBT-I versus hypnotika: Jak na nespavost?

Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I) patří mezi nejúčinnější a dlouhodobě doporučované metody
léčby insomnie. CBT-I pomáhá změnit myšlenky a návyky, které spánek narušují, a učí pravidelnosti, relaxační
techniky i správnou hygienu spánku. Výhodou je absence vedlejších účinků a dlouhodobá efektivita.

Hypnotika jsou léky na předpis, které napomáhají usínání a zkracují dobu usínání. Jsou zařazována spíše jako
krátkodobé řešení, protože dlouhodobé užívání může vést k návyku, útlumu nervového systému či snížení kvality
spánku.

Optimálním řešením je často kombinace správné diagnostiky, terapie CBT-I a v případě potřeby krátkodobého
nasazení hypnotik pod dohledem lékaře.

Kdy vyhledat lékaře?
Lidé se často zdráhají obrátit na odborníka, protože nespavost „přežijí“, mají obavu z vyšetření nebo nechtějí
přijmout, že si bez pomoci neporadí. Přitom správná diagnostika a léčba výrazně zlepší kvalitu života. Vyhledat
lékaře byste měli, pokud:

1. Máte potíže s usínáním nebo udržením spánku déle než 3 týdny.

2. Dochází k výrazným denním potížím, jako je únava, snížená pozornost, podrážděnost nebo pocity deprese.

3. Máte podezření na přerušovaný spánek či dušení během noci (možné apnoe).

4. Chrápání je hlasité a doprovázené probouzením.

5. Spánek je narušen nutkáním pohybovat se, brněním nebo bolestmi končetin.

6. Přepínáte se sami a zhoršujete si spánkový rytmus (pracujete na směny, často cestujete přes časová pásma).

Lékař může doporučit polysomnografii (monitorování spánku), psychoterapii, úpravu režimu i případné léky.
Včasná intervence pomáhá předejít nejen nespavosti, ale také dalším zdravotním komplikacím.



Proč se o spánku tolik nemluví?
Spánek je často opomíjen z několika důvodů:

Kultura výkonu: Mnozí lidé vnímají spánek jako „ztrátu času“, kterou je třeba omezit, aby se stihlo víc práce
nebo zábavy.

Stigma slabosti: Přiznat problémy se spánkem může být vnímáno jako slabost nebo nedostatek disciplíny.

Neviditelnost problému: Spánek je subjektivní a potíže nejsou vždy zřejmé pro okolí.

Neznalost možností léčby: Lidé často neví, že existují efektivní terapie a nechávají si problémy projít samy.

Je důležité začít o spánku mluvit otevřeně, stejně jako o jídle nebo fyzické aktivitě. Spánek není luxus, ale naprostá
nezbytnost pro zdravý život.

Závěr
Spánek je aktivní biologický proces, který ovlivňuje naše zdraví, náladu i schopnost plnit každodenní úkoly. Přesto
každý třetí dospělý v Česku zápasí s nespavostí nebo jinými poruchami spánku a o svých problémech mluví
málo. Důvody jsou kulturní i psychologické, ale hlavně chybí povědomí o možnostech účinné léčby, jako je CBT-I
nebo kontrolované užití hypnotik. Pokud spíte špatně déle než 3 týdny a cítíte denní únavu, neváhejte vyhledat
odbornou pomoc – vyplatí se to víc, než si myslíte.

V boji o kvalitní spánek neuspějete přes noc, ale s trpělivostí a správnými nástroji se dá špatný spánek zlepšit a
vrátit se tak k plnohodnotnému životu.


