
„To nějak přežiju.“ Tuhle frázi slyším poměrně často od lidí, kteří dlouhodobě šetří spánek. Proč tedy řešit něco, co
se zdá být jen přítěží v našem hektickém životě, když výsledkem je „jen únava“? Jenže pod povrchem únavy se
skrývá daleko víc. Spánek není pasivní odpočinek, ale aktivní biologický proces, který zásadně ovlivňuje naše zdraví
i výkon během dne. Pojďme se na to podívat blíže – proč je dlouhodobé řešení spánku nezbytné, jak poznat
problém a co s ním lze dělat.

Spánek jako aktivní biologický proces
Think about it: na rozdíl od mnoha jiných „biologických procesů“, které probíhají během dne, je spánek často mylně
vnímán jako „nicnedělání“. Ve skutečnosti je ale spánek velmi aktivní fází našeho života. V mozku probíhají důležité
čisticí procesy, které odstraňují toxiny a regenerační procesy, jež obnovují nervové buňky. V těle se zároveň
uvolňují hormony odpovědné za růst, imunitu nebo metabolismus.

Ukázalo se, že během spánku také mozek třídí a ukládá informace, které jsme během dne nasbírali, což je klíčové
pro učení a paměť. Pokud spíme nevyhovujícím způsobem nebo málo, tyto procesy nefungují správně.

Biologické fáze spánku

Lehký spánek: Přechodná fáze, během které tělo začíná zpomalovat.

Hluboký spánek: Fáze fyzické regenerace a imunitní obnovy.

REM spánek: Intenzivní mozková aktivita, spojená s tvorbou vzpomínek a emocionální regulací.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Žít měsíce či roky s chronickým nedostatkem spánku není o „přežití“, ale o pomalém opotřebování těla i ducha.
Rozhodně nejde jen o pocit únavy nebo ospalosti – jde o celý komplex zdravotních problémů, které začínají
nenápadně.

Dlouhodobé dopady nedostatku spánku Popis Kognitivní výkon Slábnoucí schopnost soustředění, zhoršení paměti,
pomalejší reakční doba, zhoršení rozhodovacích schopností. Psychické zdraví Zvýšené riziko deprese, úzkosti,
podrážděnosti a emoční nestability. Metabolické poruchy Vyšší riziko obezity, cukrovky 2. typu a metabolického
syndromu. Kardiovaskulární onemocnění Zvýšený tlak, ateroskleróza, vyšší riziko mozkové mrtvice či srdečního
infarktu. Imunitní systém Oslabení obranyschopnosti a delší doba zotavení z nemocí.

Pokud se ptáte, jak moc je to vážné, odborníci doporučují kvalitní spánek v rozsahu zhruba 7 až 9 hodin během
noci. Pravidelný deficit se však začne projevovat už po 3 týdnech nedostatečného spánku a kumulativní efekt je
významný.

Typy poruch spánku a rozdíly mezi nimi
Nespavost není jen o „nespání“. Existuje více typů poruch spánku, které vyžadují různé přístupy:

1. Nespavost (Insomnie): Potíže s usínáním, udržením spánku nebo pocit neosvěžení po probuzení. Může mít
psychologické i fyzické příčiny.

2. Spánková apnoe: Krátké zástavy dechu během spánku, které vedou k častému probouzení a výraznému
nedostatku kyslíku. Často spojena s chrápáním.

3. Poruchy rytmu spánku: Například syndrom posunuté fáze spánku, kdy člověk spí v neobvyklých hodinách.



4. Parasomnie: Nespoutané projevy během spánku, jako noční děsy, somnambulismus nebo mimovolní pohyby
končetin.

Rozpoznání správného typu je klíčem k efektivní péči. Například hypnotika, která jsou běžně předepisována na
nespavost, mohou pomoci pouze v krátkodobém horizontu — nejsou vhodná pro léčbu apnoe či poruch rytmu.
Hypnotika navíc mohou způsobovat závislost, proto je nesmíme užívat bez konzultace s lékařem a přísného
režimu.

Kdy vyhledat lékaře a proč lidé otálí
Spánek je často podceňovaný, a to i přesto, že jeho dlouhodobé dopady na zdraví jsou známé. Proč tedy mnozí
odkládají řešení?

Normalizace únavy: „Tohle je přece normální, všichni jsou unavení.“ Tím si lidé často ospravedlňují, že něco
není v pořádku a je normální, když se cítí unavení.

Strach z diagnózy: Nejistota, co by mohlo být příčinou, a obavy z nutnosti změnit životní styl nebo
farmakoterapie.

Nedostatek informací: Chybí jasná vysvětlení, proč je problém třeba řešit a jaké jsou dostupné možnosti
léčby.

Závislost na neefektivních "řešeních": Samoléčba hypnotiky bez odborné kontroly vede k tomu, že
problém spíše narůstá než zmizí.

Obecně platí, že pokud spánek způsobuje častou denní únavu, zhoršení kognitivních funkcí, mivemi.cz nebo pokud
chrápání doprovází přerušovaný dech, je nutné co nejdříve vyhledat specialistu. Spánková laboratoř či
specializovaný klinický psycholog může provést diagnostiku a doporučit správnou léčbu — ať už je to kognitivně-
behaviorální terapie nespavosti (CBT-I), správná medikace, či přístroje na zmírnění apnoe.

CBT-I a hypnotika: Kdy a jak pomáhají
Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I) je dnes doporučená metoda léčby chronické nespavosti. Jde o
strukturální terapii, která pomáhá pracovními nástroji změnit myšlenkové vzorce, které spánek narušují, a upravit
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spánkové návyky. Zkušenost s CBT-I ukazuje, že po třech týdnech až dvou měsících pravidelné terapie dochází k
výraznému zlepšení kvality spánku i denního fungování.

Na druhou stranu hypnotika mohou být užitečná jako akutní nebo přechodné řešení (například pro zvládnutí
stresujícího období), nikdy by ale neměla být jedinou strategií pro léčbu spánkových problémů. Je potřeba si
uvědomit, že hypnotika neregenerují mozek ani tělo – pouze uměle usnadňují usínání nebo prodlužují dobu
spánku, často s vedlejšími účinky.

Závěr: Přežít nestačí
Here's a story that illustrates this perfectly: thought they could save money but ended up paying more.. „To nějak
přežiju“ je rozhodně slabá výmluva, která ale ukazuje na potíže dnešní doby: podceňování spánku jako základní
složky zdraví a každodenního fungování. Spánek není luxus nebo projev lenosti – je to aktivní proces, který musí
mít své místo ve vašem životě. Dlouhodobé dopady nedodržování pravidelného a kvalitního spánku zasahují nejen
do fyzického zdraví, ale i do schopnosti pracovat, učit se a prožívat radost.

Pokud si přejete být mentálně bystří, fyzicky zdraví a emocionálně stabilní, dejte spánku stejnou vážnost, jakou
máte například ke své práci či rodině. Nabízí se moderní odborné metody jako CBT-I a zároveň upozornění na
opatrné a správné užívání hypnotik. Nejlepší je řešit nespavost včas a nečekat, až „to nějak přežijete“ – protože ve
spánku přeci nepřežíváme, ale žijeme naplno.


