Spanek je nezbytnou soucasti naseho Zivota, presto o ném casto mluvime malo a zlehcujeme jeho vyznam. Pritom
kazdy treti dospély v Cesku méa problémy s nespavosti nebo jinymi poruchami spanku. Pro¢ je spanek tak casto
opomijenym tématem? A kdy je naopak nutné vyhledat odbornou pomoc? V tomto clanku se podivame na
spanek jako aktivni biologicky proces, dlsledky chronického nedostatku spanku, zakladni typy poruch spanku, a

proc spousta lidi otali pred navstévou lékare navzdory jasnym signaldm.

Spanek neni lenost: Aktivni biologicky proces

Jednou z nejvétsich chyb, které srovnavaji spanek s lenosti, mivemi.cz je mylnd predstava, Ze spanek je
,nicnedélani”. Opak je pravdou. Spanek je komplexni a aktivni biologicky proces, béhem néhoz se v mozku i téle

odehrava rada nepostradatelnych funkci:
* Regenerace mozku a téla: béhem spanku mozek tfidi informace, posiluje vzpominky a opravuje poskozené
bunky.

* Hormonalni rovnovaha: béhem hlubokého spanku se uvoliuje réstovy hormon a snizuje hladina stresovych

hormond.
* Imunitni systém: spanek podporuje imunitni systém, poméaha boji s infekcemi a zanéty.
* Metabolické procesy: nedostatek spanku mize narusit metabolismus a zvysit riziko obezity & cukrovky.

Spanek tedy neni pouze ,dobijenim baterii”, ale Zivotné dllezitou aktivitou, ktera ovliviiuje nasi schopnost ucit se,

rozhodovat, vyvazovat emoce i celkové zdravi.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Podle védeckych studii by mél dospély clovék spat pravidelné 7 az 9 hodin denné. Presto az kazdy treti dospély

v Cesku tento standard nesplfiuje nebo trpi nespavosti. Chronicky nedostatek spanku méa nemalé dopady:
® Zvysené riziko srdecné-cévnich onemocnéni: vysoky krevni tlak a srdecni infarkt se ¢astéji objevuji u lidi s
nekvalitnim spankem.

* Poruchy metabolizmu: nedostatek spanku ovliviuje hladiny leptinu a ghrelinu, hormon( regulujicich chut k

jidlu, coz vede k obezité.

® Psychické potize: chronickad Unava a nedostatek spanku jsou silné spojeny s depresemi a Uzkostnymi
poruchami.

* Zhorsena kognitivni funkce: problémy s koncentraci, paméti i rozhodovanim jsou bézné u lidi trpicich

nespavosti.

* Oslabena imunita: castéjsi nemocnost a pomalejsi rekonvalescence.

Podcenovani spanku tak neni jen otdzkou momentalni Unavy, ale dlouhodobym rizikem pro celkové zdravi.

Poruchy spanku a jak je rozpoznat

Ne vSechny poruchy spanku jsou stejné. Nejcastéjsi je nespavost (insomnie), ale existuji i dalsi typy, které vyzaduiji

odlisny pfistup:

Typ poruchy Hlavni priznaky Charakteristika Nespavost (Insomnie) Dlouhodobé potize s usinanim nebo udrzenim
spanku, neosvézujici spanek MUze byt vyslovena psychologickymi i fyziologickymi faktory; casto se léci terapii CBT-

| nebo léky Spankova apnoe Chrapani, prerusovany spanek, denni Gnava, duseni béhem spanku Porucha dychani


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/

pfi spanku, Casto vyZzaduje vySetieni ve spankové laboratofi a specialni Ié¢bu RLS — syndrom neklidnych nohou
Nutkani pohybovat nohama, nepfijemné pocity v koncetinach, zhorseni vecer Porucha nervového systému,
zhorsuje usinani a kvalitu spanku Poruchy cirkadianniho rytmu Problémy s usindnim nebo vstavanim v béznych

nocnich hodinach, Unava béhem dne Napfiklad prace na smény, jet lag nebo opozdéna faze spanku

CBT-I versus hypnotika: Jak na nespavost?

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I) patfi mezi nejucinnéjsi a dlouhodobé doporuc¢ované metody
lécby insomnie. CBT-I pomaha zménit myslenky a navyky, které spanek narusuji, a uci pravidelnosti, relaxacni

techniky i spravnou hygienu spanku. Vyhodou je absence vedlejSich ucink( a dlouhodoba efektivita.

Hypnotika jsou léky na predpis, které napomahaji usinani a zkracuji dobu usinani. Jsou zafazovana spise jako

kratkodobé reseni, protoze dlouhodobé uzivani mize vést k navyku, Gtlumu nervového systému ci snizeni kvality

spanku.

Optimalnim fesenim je casto kombinace spravné diagnostiky, terapie CBT-1 a v pfipadé potieby kratkodobého

nasazeni hypnotik pod dohledem Iékare.

Kdy vyhledat lIékare?

Lidé se casto zdrahaji obratit na odbornika, protoze nespavost ,preziji’, maji obavu z vysSetieni nebo nechtéji
pfijmout, ze si bez pomoci neporadi. Pfitom spravna diagnostika a Iécba vyrazné zlepsi kvalitu zivota. Vyhledat
lékare byste méli, pokud:

1. Mate potize s usinanim nebo udrzenim spanku déle nez 3 tydny.

2. Dochazi k vyraznym dennim potizim, jako je Unava, snizena pozornost, podrazdénost nebo pocity deprese.

3. Mate podezreni na prerusovany spanek ¢i duseni béhem noci (mozné apnoe).

4. Chrapani je hlasité a doprovéazené probouzenim.

5. Spanek je narusen nutkanim pohybovat se, brnénim nebo bolestmi koncetin.

6. Prepinate se sami a zhorsujete si spankovy rytmus (pracujete na smeény, Casto cestujete pres Casova pasma).

Lékar muize doporucit polysomnografii (monitorovani spanku), psychoterapii, Upravu rezimu i pfipadné léky.

Vasna intervence pomaha predejit nejen nespavosti, ale také dalsim zdravotnim komplikacim.



Proc se o spanku tolik nemluvi?
Spanek je ¢asto opomijen z nékolika ddvodu:
¢ Kultura vykonu: Mnozi lidé vnimaji spanek jako ,ztratu casu”, kterou je treba omezit, aby se stihlo vic prace
nebo zabavy.
* Stigma slabosti: Priznat problémy se spankem mze byt vnimano jako slabost nebo nedostatek discipliny.
* Neviditelnost problému: Spanek je subjektivni a potize nejsou vzdy ziejmé pro okoli.
* Neznalost moznosti lécby: Lidé casto nevi, ze existuji efektivni terapie a nechavaji si problémy projit samy.

Je dllezZité zacit o spanku mluvit oteviené, stejné jako o jidle nebo fyzické aktivité. Spanek neni luxus, ale naprosta

nezbytnost pro zdravy Zivot.

Zaver

Spanek je aktivni biologicky proces, ktery ovliviiuje nase zdravi, naladu i schopnost plnit kazdodenni Ukoly. Presto
kazdy tieti dospély v Cesku zapasi s nespavosti nebo jinymi poruchami spanku a o svych problémech mluvi
malo. Dlivody jsou kulturni i psychologické, ale hlavné chybi povédomi o moznostech ucinné Iécby, jako je CBT-I
nebo kontrolované uziti hypnotik. Pokud spite Spatné déle nez 3 tydny a citite denni Unavu, nevahejte vyhledat

odbornou pomoc - vyplati se to vic, nez si myslite.

V boji o kvalitni spanek neuspéjete pres noc, ale s trpélivosti a spravnymi nastroji se da Spatny spanek zlepsit a

vratit se tak k plnohodnotnému Zivotu.




