Spanek neni jen odpocinek, jak si mnozi mysli. Je to aktivni biologicky proces, bez néhoz nem(ize fungovat nase
celkové zdravi. Prestoze dnesni doba trenduje otevienost k duSevnimu i fyzickému zdravi, lidé, ktefi zapasi s
chronickou nespavosti, ¢asto narazeji na nepochopeni. Nejvice bolestivé je, kdyz jim nikdo nevéri, ze opravdu spi
Spatné - at’ uz jde o rodinu, pratele nebo dokonce |ékare. Jak se s timto pocitem vyporadat a co délat, kdyz mate
pocit, Ze vam nikdo nepom(ize? V tomto ¢lanku se podivame na to, jak funguje spanek, jaké typy potizi existuji,

kdy vyhledat odbornou pomoc a co opravdu zvladnete sami.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni pasivni stav, kdy télo vypne a mozek ,vypne”. Je to slozity, aktivni proces, béhem néhoz probihaji

dulezité funkce, jako je:

® obnova energie a regenerace bunék

ukladani paméti a uceni

detoxikace mozku

regulace hormond a imunitniho systému

Mame razné faze spanku, od lehkého po hluboky a REM fazi, kdy se zdaji sny a mozek je velmi aktivni. Proto
samotné zaléhnuti do postele a zavreni oci jesté automaticky neznamena dobry spanek. Kvanto a kvalita

odpocinku jsou klicové.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Podcenovani nespavosti ¢asto vychazi z mylné predstavy, ze jde jen o projev lenosti nebo slabosti. Opak je

pravdou. Chronicky nedostatek kvalitniho spanku méa dopady, které mohou vyrazné zhorsit kvalitu zZivota, a nékdy

i ohrozit zdravi:

® Zhorseni kognitivnich funkci: problémy s paméti, soustiedénim a rozhodovanim
* Emocni nestabilita: vétsi nachylnost k depresim a Uzkostem

* Poruchy imunitniho systému: zvysena nachylnost k infekcim



* Riziko chronickych onemocnéni: vysoky krevni tlak, cukrovka, obezita, kardiovaskularni nemoci

* Vyssi riziko uraza: napriklad dopravnich nehod kvuli Gnaveé

Je proto dulezité vnimat spanek jako nezbytnou slozku zdravi, nikoli jako néco, co ,jakztakz zvladnete”.

Typy poruch spanku a jejich rozdily

Nespavost (insomnie) je asi nejznaméjsi porucha, ale ne jedina. Zaroven neni pravda, ze vSechny poruchy spanku

maji stejné priciny nebo feseni. Proto je dulezité diagnostikovat konkrétni problém presné:

Porucha spanku Charakteristika Typické priznaky Mozné riziko Nespavost (insomnie) Obtize usnout, probouzeni se
v nodi, neobnovujici spanek Unava, podrazdénost, potize se soustfedénim pres den Zhoreni psychického a
fyzického zdravi pfi dlouhodobém trvani Spankova apnoe Kratkodobé zastavy dechu v pribéhu spanku Hlasité
chrapani, dusnost, nadmérna denni ospalost Zvysené riziko srdecnich pfihod a mrtvice RLS (syndrom neklidnych
nohou) Neovladatelna potieba hybat nohama, zejména vecer a v noci Naruseny spanek, nepfijemné pocity v
koncetinach Chronicka Unava, poruchy nalad Poruchy cirkadianniho rytmu Naruseni vnitfnich hodin (napf. prace

na smény, jet lag) PotiZe se spankem v nespravny cas, Unava béhem dne Snizena pracovni vykonnost, riziko Urazd

Pochopeni rozdild mize pomoci najit spravné reseni a neztracet ¢as nevhodnymi metodami.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé casto otali

Jedno ze zakladnich pravidel zni: pokud spite méné nez 7 hodin denné déle nez 3 tydny a citite denni Unavu a jiné
dopady, je vhodné vyhledat odbornika. Nejde o slabost, ale o signal téla a mozku, Ze s biologickym procesem

spanku neni néco v poradku. K lékari byste méli jit také:

* pokud mate podezreni na spankovou apnoe (chrapani, pocit dusnosti, zastavy dechu)
® pokud nespavost zplisobuje vyrazné poruchy nalady nebo vykonu

* pokud se nelepsite i pres zménu rezimu a samolécbu
Presto lidé casto otali s navstévou odbornika z téchto divodu:

® pocit, ze ,s tim musi zvladnout sami”



® nedulveéra k lékarim, zklamani z minulych pokusd pomoci
® obava, Ze jim bude fecCeno, Ze si to ,jen zbytecné namlouvaji”
* strach z predpisu lékd s vedlejSimi Gcinky

Toto jsou obavy, které doporucuji brat vazné, ale zaroven prekonat — kvalitni diagnostika a adekvatni terapie

pomahaji. V roce 2024 existuje Siroka skala pokrocilych moznosti.

Odborna pomoc: Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I) a
hypnotika

Jednou z nejefektivnéjSich doporucenych terapii pro nespavost je CBT-I, tedy kognitivné-behavioralni terapie

nespavosti. Proc je tak Ucinna a proc ji doporucuji specialisté?

® CBT-I resi zdkladni myslenkové vzorce, které zhorsuji nespavost, jako jsou obavy z nespavosti nebo nevhodné

navyky pred spanim.

¢ Udi techniky relaxace, kontrolu spankového rezimu a zlepSeni spankové hygieny.

* Nema vedlejsi Ucinky, na rozdil od uzivani 1ékg.

¢ Je efektivni i dlouhodobé — poméaha zlepsit kvalitu spanku na celé tydny a mésice.
Na druhé strané jsou hypnotika, tedy léky na spani, které mohou pomoci rychleji usnout ¢i zlepsit kvalitu spanku.
Avsak maji sva ,ale”:

® riziko navyku a zavislosti

* neresi pricinu nespavosti, pouze priznaky

* vedlejsi Ucinky, jako Unava pres den, problémy s paméti a koordinaci

Proto odbornici na spanek casto doporucuji hypnotika jako kratkodobou pomoc mivemi.cz (napfiklad do 3 tydna)

a soucasné pracovat na terapii, jako je CBT-I, ktera je dlouhodobéjsi a udrzitelna.

Jak si pomoci, kdyz vam nikdo nevéri

Nékdy je nejvétsi boj opravdu uveérit sam sobé a nastavit si hranice v okoli. Co mUzete udélat, pokud fikate doma,

Ze Spatné spite, a nikdo to nechape?

1. Vedu si spankovy denik. Zapisujte si presné, kdy jdete spat, jak dlouho trva usnuti, kolikrat se budite,
odhadované mnozstvi spanku. Pfesna data vdm mohou pomoci na vysetieni u odbornika a zaroven lépe
vysvétlit situaci rodiné nebo pratellim.

2. Vysvétlete spanek doslovné. Misto ,jsem unaveny/a" popiste, co to znamena ve vasem zivoté: ,Rano se
budim po 4 hodinach, béhem prace Spatné myslim, vecer jsem podrazdény/a a nemohu fungovat s détmi.”
Pfirovnani k béznym situacim pomaha lidem Iépe porozumét.

3. Navstivte spankovou poradnu. Vétsina vétSich mést ma specializovana zarizeni, kde provedou presna

vysetieni — polysomnografie, aktigrafie nebo testy na spankovou apnoe.

4. Nezapominejte na sebe. Nespavost vam mUize brat energii, ale neni to vase chyba. Nemusite pokulhavat v

praci ani doma; misto toho hledejte optimalni reseni krok za krokem.

5. Informujte se o moderni Ié¢bé. CBT-I neni v CR zatim tak zndma, ale dostupnost roste a vysledky jsou velmi

pozitivni.

Zaver


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/

Spatny spanek neni lenost, ani problém, ktery vyfedite jen ,zatnutim zubG”. Je to signal, Ze télu chybi ¢as pro
obnovu a mozek potrebuje vice péce. Pokud vam nikdo nevéri, ze mate nespavost, stale plati, ze za vase pocity a
zdravotni stav mulzete nést odpovédnost vy sdm/sama. Vyhledejte odborniky, ktefi rozumi biologii spanku, a
nebojte se pristoupit k pokrocilym metodam, jako je CBT-I. Hypnotika mohou pomoci kratkodobé, ale dulezita je

dlouhodoba zména, ktera vas vrati do formy pro bézny zivot.

Necekejte, az spanek ovlivni dalsi oblasti vaseho zdravi. Nespavost nastésti dnes neni tabu, a existuje rada

zpUsobd, jak ji predchazet a léit ji — precizni diagnostika a odborna pomoc jsou klicem.



