
Spánek není jen odpočinek, jak si mnozí myslí. Je to aktivní biologický proces, bez něhož nemůže fungovat naše
celkové zdraví. Přestože dnešní doba trenduje otevřenost k duševnímu i fyzickému zdraví, lidé, kteří zápasí s
chronickou nespavostí, často narážejí na nepochopení. Nejvíce bolestivé je, když jim nikdo nevěří, že opravdu spí
špatně – ať už jde o rodinu, přátele nebo dokonce lékaře. Jak se s tímto pocitem vypořádat a co dělat, když máte
pocit, že vám nikdo nepomůže? V tomto článku se podíváme na to, jak funguje spánek, jaké typy potíží existují,
kdy vyhledat odbornou pomoc a co opravdu zvládnete sami.

Spánek jako aktivní biologický proces
Spánek není pasivní stav, kdy tělo vypne a mozek „vypne“. Je to složitý, aktivní proces, během něhož probíhají
důležité funkce, jako je:

obnova energie a regenerace buněk

ukládání paměti a učení

detoxikace mozku

regulace hormonů a imunitního systému

Máme různé fáze spánku, od lehkého po hluboký a REM fázi, kdy se zdají sny a mozek je velmi aktivní. Proto
samotné zaléhnutí do postele a zavření očí ještě automaticky neznamená dobrý spánek. Kvanto a kvalita
odpočinku jsou klíčové.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Podceňování nespavosti často vychází z mylné představy, že jde jen o projev lenosti nebo slabosti. Opak je
pravdou. Chronický nedostatek kvalitního spánku má dopady, které mohou výrazně zhoršit kvalitu života, a někdy
i ohrozit zdraví:

Zhoršení kognitivních funkcí: problémy s pamětí, soustředěním a rozhodováním

Emoční nestabilita: větší náchylnost k depresím a úzkostem

Poruchy imunitního systému: zvýšená náchylnost k infekcím



Riziko chronických onemocnění: vysoký krevní tlak, cukrovka, obezita, kardiovaskulární nemoci

Vyšší riziko úrazů: například dopravních nehod kvůli únavě

Je proto důležité vnímat spánek jako nezbytnou složku zdraví, nikoli jako něco, co „jakžtakž zvládnete“.

Typy poruch spánku a jejich rozdíly
Nespavost (insomnie) je asi nejznámější porucha, ale ne jediná. Zároveň není pravda, že všechny poruchy spánku
mají stejné příčiny nebo řešení. Proto je důležité diagnostikovat konkrétní problém přesně:

Porucha spánku Charakteristika Typické příznaky Možné riziko Nespavost (insomnie) Obtíže usnout, probouzení se
v noci, neobnovující spánek Únava, podrážděnost, potíže se soustředěním přes den Zhoršení psychického a
fyzického zdraví při dlouhodobém trvání Spánková apnoe Krátkodobé zástavy dechu v průběhu spánku Hlasité
chrápání, dušnost, nadměrná denní ospalost Zvýšené riziko srdečních příhod a mrtvice RLS (syndrom neklidných
nohou) Neovladatelná potřeba hýbat nohama, zejména večer a v noci Narušený spánek, nepříjemné pocity v
končetinách Chronická únava, poruchy nálad Poruchy cirkadiánního rytmu Narušení vnitřních hodin (např. práce
na směny, jet lag) Potíže se spánkem v nesprávný čas, únava během dne Snížená pracovní výkonnost, riziko úrazů

Pochopení rozdílů může pomoci najít správné řešení a neztrácet čas nevhodnými metodami.

Kdy vyhledat lékaře a proč lidé často otálí
Jedno ze základních pravidel zní: pokud spíte méně než 7 hodin denně déle než 3 týdny a cítíte denní únavu a jiné
dopady, je vhodné vyhledat odborníka. Nejde o slabost, ale o signál těla a mozku, že s biologickým procesem
spánku není něco v pořádku. K lékaři byste měli jít také:

pokud máte podezření na spánkovou apnoe (chrápání, pocit dušnosti, zástavy dechu)

pokud nespavost způsobuje výrazné poruchy nálady nebo výkonu

pokud se nelepšíte i přes změnu režimu a samoléčbu

Přesto lidé často otálí s návštěvou odborníka z těchto důvodů:

pocit, že „s tím musí zvládnout sami“



nedůvěra k lékařům, zklamání z minulých pokusů pomoci

obava, že jim bude řečeno, že si to „jen zbytečně namlouvají“

strach z předpisu léků s vedlejšími účinky

Toto jsou obavy, které doporučuji brát vážně, ale zároveň překonat – kvalitní diagnostika a adekvátní terapie
pomáhají. V roce 2024 existuje široká škála pokročilých možností.

Odborná pomoc: Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I) a
hypnotika
Jednou z nejefektivnějších doporučených terapií pro nespavost je CBT-I, tedy kognitivně-behaviorální terapie
nespavosti. Proč je tak účinná a proč ji doporučují specialisté?

CBT-I řeší základní myšlenkové vzorce, které zhoršují nespavost, jako jsou obavy z nespavosti nebo nevhodné
návyky před spaním.

Učí techniky relaxace, kontrolu spánkového režimu a zlepšení spánkové hygieny.

Nemá vedlejší účinky, na rozdíl od užívání léků.

Je efektivní i dlouhodobě – pomáhá zlepšit kvalitu spánku na celé týdny a měsíce.

Na druhé straně jsou hypnotika, tedy léky na spaní, které mohou pomoci rychleji usnout či zlepšit kvalitu spánku.
Avšak mají svá „ale“:

riziko návyku a závislosti

neřeší příčinu nespavosti, pouze příznaky

vedlejší účinky, jako únava přes den, problémy s pamětí a koordinací

Proto odborníci na spánek často doporučují hypnotika jako krátkodobou pomoc mivemi.cz (například do 3 týdnů)
a současně pracovat na terapii, jako je CBT-I, která je dlouhodobější a udržitelná.

Jak si pomoci, když vám nikdo nevěří
Někdy je největší boj opravdu uvěřit sám sobě a nastavit si hranice v okolí. Co můžete udělat, pokud říkáte doma,
že špatně spíte, a nikdo to nechápe?

1. Vedu si spánkový deník. Zapisujte si přesně, kdy jdete spát, jak dlouho trvá usnutí, kolikrát se budíte,
odhadované množství spánku. Přesná data vám mohou pomoci na vyšetření u odborníka a zároveň lépe
vysvětlit situaci rodině nebo přátelům.

2. Vysvětlete spánek doslovně. Místo „jsem unavený/á“ popište, co to znamená ve vašem životě: „Ráno se
budím po 4 hodinách, během práce špatně myslím, večer jsem podrážděný/á a nemohu fungovat s dětmi.“
Přirovnání k běžným situacím pomáhá lidem lépe porozumět.

3. Navštivte spánkovou poradnu. Většina větších měst má specializovaná zařízení, kde provedou přesná
vyšetření – polysomnografie, aktigrafie nebo testy na spánkovou apnoe.

4. Nezapomínejte na sebe. Nespavost vám může brát energii, ale není to vaše chyba. Nemusíte pokulhávat v
práci ani doma; místo toho hledejte optimální řešení krok za krokem.

5. Informujte se o moderní léčbě. CBT-I není v ČR zatím tak známá, ale dostupnost roste a výsledky jsou velmi
pozitivní.

Závěr

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/


Špatný spánek není lenost, ani problém, který vyřešíte jen „zatnutím zubů“. Je to signál, že tělu chybí čas pro
obnovu a mozek potřebuje více péče. Pokud vám nikdo nevěří, že máte nespavost, stále platí, že za vaše pocity a
zdravotní stav můžete nést odpovědnost vy sám/sama. Vyhledejte odborníky, kteří rozumí biologii spánku, a
nebojte se přistoupit k pokročilým metodám, jako je CBT-I. Hypnotika mohou pomoci krátkodobě, ale důležitá je
dlouhodobá změna, která vás vrátí do formy pro běžný život.

Nečekejte, až spánek ovlivní další oblasti vašeho zdraví. Nespavost naštěstí dnes není tabu, a existuje řada
způsobů, jak jí předcházet a léčit ji – precizní diagnostika a odborná pomoc jsou klíčem.


