.To néjak preziju.” Tuhle frazi slySim pomérné Casto od lidi, ktefi dlouhodobé setfi spanek. Proc¢ tedy fesit néco, co
se zda byt jen pritézi v nasem hektickém zivoté, kdyz vysledkem je ,jen Unava“? Jenze pod povrchem Unavy se
skryva daleko vic. Spanek neni pasivni odpocinek, ale aktivni biologicky proces, ktery zasadné ovliviiuje nase zdravi
i vykon béhem dne. Pojdme se na to podivat blize — pro¢ je dlouhodobé feseni spanku nezbytné, jak poznat

problém a co s nim Ize délat.

Spanek jako aktivni biologicky proces

L

Think about it: na rozdil od mnoha jinych ,biologickych procest”, které probihaji béhem dne, je spanek ¢asto mylné
vniman jako ,nicnedélani”. Ve skutecnosti je ale spanek velmi aktivni fazi naseho zivota. V mozku probihaji dilezité
Cistici procesy, které odstranuji toxiny a regeneracni procesy, jez obnovuji nervové bunky. V téle se zaroven

uvolnuji hormony odpovédné za rlist, imunitu nebo metabolismus.

Ukazalo se, Ze béhem spanku také mozek tfidi a uklada informace, které jsme béhem dne nasbirali, coz je klicové

pro uceni a pamét. Pokud spime nevyhovujicim zplisobem nebo malo, tyto procesy nefunguji spravné.

Biologické faze spanku
* Lehky spanek: Prechodna faze, béhem které télo zacina zpomalovat.

* Hluboky spanek: Faze fyzické regenerace a imunitni obnovy.

* REM spanek: Intenzivni mozkova aktivita, spojena s tvorbou vzpominek a emocionalni regulaci.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Zit mésice & roky s chronickym nedostatkem spanku neni o ,pre7iti’, ale o pomalém opotiebovani téla i ducha.
Rozhodné nejde jen o pocit Unavy nebo ospalosti — jde o cely komplex zdravotnich problém0, které zacinaji

nenapadné.

Dlouhodobé dopady nedostatku spanku Popis Kognitivni vykon Sldbnouci schopnost soustiedéni, zhorseni paméti,
pomalejsi reakéni doba, zhorseni rozhodovacich schopnosti. Psychické zdravi Zvysené riziko deprese, Uzkosti,
podrazdénosti a emocdni nestability. Metabolické poruchy Vyssi riziko obezity, cukrovky 2. typu a metabolického
syndromu. Kardiovaskularni onemocnéni Zvyseny tlak, aterosklerdza, vyssi riziko mozkové mrtvice ¢i srde¢niho

infarktu. Imunitni systém Oslabeni obranyschopnosti a delSi doba zotaveni z nemoci.

Pokud se ptate, jak moc je to vazné, odbornici doporucuji kvalitni spanek v rozsahu zhruba 7 az 9 hodin béhem
noci. Pravidelny deficit se vSak zacne projevovat uz po 3 tydnech nedostatecného spanku a kumulativni efekt je

vyznamny.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi
Nespavost neni jen o ,nespani”. Existuje vice typ( poruch spanku, které vyzaduji rzné pristupy:
1. Nespavost (Insomnie): Potize s usinanim, udrzenim spanku nebo pocit neosvézeni po probuzeni. Mlze mit
psychologické i fyzické pfriciny.

2. Spankova apnoe: Kratké zastavy dechu béhem spanku, které vedou k castému probouzeni a vyraznému

nedostatku kysliku. Casto spojena s chrapanim.

3. Poruchy rytmu spanku: Napfiklad syndrom posunuté faze spanku, kdy clovék spi v neobvyklych hodinach.



4. Parasomnie: Nespoutané projevy béhem spanku, jako nocni désy, somnambulismus nebo mimovolni pohyby

koncetin.

Rozpoznani spravného typu je klicem k efektivni péci. Napriklad hypnotika, ktera jsou bézné predepisovana na
nespavost, mohou pomoci pouze v kratkodobém horizontu — nejsou vhodné pro lécbu apnoe ¢i poruch rytmu.

Hypnotika navic mohou zplsobovat zavislost, proto je nesmime uzivat bez konzultace s Iékafem a pfisného

rezimu.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali

Spanek je casto podcenovany, a to i presto, ze jeho dlouhodobé dopady na zdravi jsou znamé. Pro¢ tedy mnozi

odkladaji reseni?

* Normalizace tnavy: ,Tohle je prece normalni, vSichni jsou unaveni.” Tim si lidé ¢asto ospravedInuji, ze néco
neni v poradku a je normalni, kdyz se citi unaveni.
* Strach z diagnézy: Nejistota, co by mohlo byt pfic¢inou, a obavy z nutnosti zménit Zivotni styl nebo

farmakoterapie.

* Nedostatek informaci: Chybi jasna vysvétleni, proc je problém treba fesit a jaké jsou dostupné moznosti
lécby.

e Zavislost na neefektivnich “FeSenich": Samolécba hypnotiky bez odborné kontroly vede k tomu, Ze

problém spise narlsta nez zmizi.

Obecné plati, ze pokud spanek zplsobuje ¢astou denni Unavu, zhorSeni kognitivnich funkci, mivemi.cz nebo pokud
chrapani doprovazi prerusovany dech, je nutné co nejdfive vyhledat specialistu. Spankova laborator (i
specializovany klinicky psycholog muze provést diagnostiku a doporucit spravnou lécbu — at" uz je to kognitivné-

behavioralni terapie nespavosti (CBT-I), spravna medikace, Ci pfistroje na zmirnéni apnoe.

CBT-1 a hypnotika: Kdy a jak pomahaji

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-1) je dnes doporucena metoda Iécby chronické nespavosti. Jde o

strukturalni terapii, ktera pomaha pracovnimi nastroji zménit myslenkové vzorce, které spanek narusuji, a upravit


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/

spankové navyky. Zkusenost s CBT-I ukazuje, ze po tfech tydnech aZ dvou mésicich pravidelné terapie dochazi k

vyraznému zlepseni kvality spanku i denniho fungovani.

Na druhou stranu hypnotika mohou byt uZitecna jako akutni nebo prechodné feseni (napriklad pro zvladnuti
stresujiciho obdobi), nikdy by ale neméla byt jedinou strategii pro lécbu spankovych problémd. Je potieba si
uvédomit, Ze hypnotika neregeneruji mozek ani télo — pouze uméle usnadnuji usinani nebo prodluzuji dobu

spanku, casto s vedlejSimi ucinky.

Zaver: Prezit nestaci

Here's a story that illustrates this perfectly: thought they could save money but ended up paying more.. ,To néjak
preziju” je rozhodné slabd vymluva, kterd ale ukazuje na potize dnesni doby: podcenovani spanku jako zakladni
slozky zdravi a kazdodenniho fungovani. Spanek neni luxus nebo projev lenosti — je to aktivni proces, ktery musi

mit své misto ve vasem zivoté. Dlouhodobé dopady nedodrzovéani pravidelného a kvalitniho spanku zasahuji nejen

do fyzického zdravi, ale i do schopnosti pracovat, ucit se a prozivat radost.

Pokud si prejete byt mentalné bystri, fyzicky zdravi a emocionalné stabilni, dejte spanku stejnou vaznost, jakou
mate napriklad ke své praci ¢i rodiné. Nabizi se moderni odborné metody jako CBT-1 a zaroven upozornéni na
opatrné a spravné uzivani hypnotik. Nejlepsi je resit nespavost vcas a necekat, az ,to néjak prezijete” — protoze ve

spanku preci neprezivame, ale zijeme naplno.



