.Spanek je aktivni biologicky proces, ne jenom doba, kdy télo odpociva.” Tuto vétu slycham z Ust spankovych
expertll a psychologl stale Castéji — a neni divu. Mozna i vam prijde, Ze spite dost — 7 az 9 hodin podle doporuceni
— a presto se rano budite s pocitem, Ze jste se viibec nevyspali. Bez energie, neschopni soustfedéni, unaveni pres

den. V ¢em je tedy problém? Pro¢ mize byt Unava pres den presto, ze v noci ,spime dost"?

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni jednoduchd pauza, kdy mozek a télo vypnou. Naopak — béhem spanku probiha spousta dilezitych

¢innosti:

* Regenerace nervovych i svalovych bunék, které se pres den opotrebovaly.
* Konsolidace paméti — pres noc mozek tribi vzpominky a uci se nové véci.
* Hormonalni regulace, napriklad uvolfovani ristového hormonu.

 Uprava imunitni odpovédi, kterd nas chrani pied nemocemi.

Kdyz tedy spime, mozek a télo pracuji, aby ndm zajistily spravné fungovani pres den.

Co znamena ,kvalita spanku” a pro¢ na ni zalezi vice nez na délce
spanku

Casto se svadi Unava jen na ,nedostatek spanku”. Takovy pohled je pfili§ ziednoduseny a $kodlivy — ¢lovék totiz
mUize spat doporuceny pocet hodin, ale kvalita tohoto spanku muze byt katastrofalni.

Kvalita spanku znameng, jak dobre je spanek rozdélen do jednotlivych fazi, které mozek potiebuje —

* REM faze, béhem které dochazi k intenzivnimu snéni a obnové mozkovych funkci.
® Faze hlubokého spanku, ktera je dulezita pro fyzickou regeneraci a imunitu.
® Faze lehkého spanku, béhem které se mozek pripravuje na prechod do hlubsich fazi.

Kdyz nékdo ma napriklad prerusovany spanek, mize se probouzet opakované, aniz by si to uvédomil. To vyrazné

snizuje Ucinnost regenerace i pres zachovanou délku spanku.

Dopady chronického nedostatku kvalitniho spanku na zdravi

Pokud spime Spatné dlouhodobé, dopady nejsou jen docasné. Chronickd Unava muze byt startérem nebo

dasledkem zdravotnich komplikaci:

® Zhorsena imunita, vyssi nachylnost k infekcim.
* Poruchy metabolismu, véetné zvyseného rizika cukrovky a obezity.

¢ Kardiovaskularni choroby, jako vysoky krevni tlak ¢i srdecni infarkt.

Psychické problémy, vcetné deprese, Uzkosti a horsi koncentrace.

Tento seznam neni Uplny, ale jasné ukazuje, ze Unava pres den neni pouze ,lenosti” nebo ,pretazenim”. Je to signal,

ktery by nemél zlistat bez povsimnuti.

Typy poruch spanku a jak je odlisit



Pokud mate pocit, Ze kvalitné spite a presto jste unaveni, je dobré si uvédomit, Ze existuje nékolik druhl poruch

spanku, které se mohou prekryvat nebo byt snadno prehlédnuty.

1. Spankova apnoe

Jde o poruchu, kdy béhem spanku dochazi k opakovanému zastavé poruchy spanku a deprese dechu (apnoe).
Mozek je tak nucen stale ,prepinat” ze spanku do bdélosti, ¢asto bez vaseho védomi.
* Typické priznaky: hlasité chrapani, pocit duseni nebo vyruseni dychani, neklidny spanek, casté nocni buzeni.

® Disledky: nedostatek hlubokého spanku, Gnava pres den, bolesti hlavy rano, vyssi riziko srdecnich

onemocnéni.

Spankova apnoe je Castéjsi u osob s nadvahou, ale nemusi tomu tak byt vzdy.

2. Insomnie (nespavost)
Projevuje se obtizemi s usinanim, probouzenim v noci nebo ¢asnym rannim buzenim.
MGze byt vyvolana stresem, Uzkostmi nebo zdravotnimi problémy. Osoby s insomnii casto spi méné nez

doporucovanych 7 hodin, nebo maji spanek, ktery neni dostatecné obnovujici.

3. Restless legs syndrome (Syndrom neklidnych nohou)

ZpUsobuje nutkani pohybovat nohama béhem odpocinku a spanku, coz narusuje spanek a vede k Unavé pres den.

4. Narkolepsie a dalsi vzacné poruchy

Patfi sem napfiklad nahlé zachvaty spanku béhem dne nebo poruchy rytmu spanku a bdéni.


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/

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé casto otali

Pokud mate pocit, Ze vas spanek neni kvalitni, i kdyz spite dost, dlirazné doporucuji obratit se na odbornika. Kdy
presné?
1. Pokud mate trvale Unava pres den, kterd vam komplikuje kazdodenni zivot po dobu delSi nez 3 tydny.
2. Pokud vas nékdo upozorni na hlasité chrapani &i zastavu dechu pfi spanku.
3. Pokud se rano budite ¢asto zmateni, s bolestmi hlavy, sucho v Ustech nebo zapominate véci.
4. Pokud méte podezieni na insomnii, protoze se vlece dlouhodobé a ovliviuje vasi naladu ¢i vykon.
Lidé casto z riznych dlvodu otali:
® Strach z ,nastupu na prasky” — hypnotika jsou nékdy vnimana jako rychlé reseni, ale bez diagndzy mohou spis
Skodit.
* Nedostatek informaci — ne vSichni védi, ze existuji metody jako CBT-I (kognitivné-behavioralni terapie
nespavosti), které jdou ke korfenim problému a pomahaji dlouhodobé bez léka.

® Pocit stigma — lidé neradi mluvi o svych potiZich se spankem, nebo si mysli, Ze jsou prosté ,jenom unaveni”.

Co lIze délat? CBT-I versus hypnotika

Metoda Co to je Vyhody Nevyhody CBT-I (Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) Psychoterapeuticka metoda
zamérena na zménu mysleni a chovani ohledné spanku. Trvalé zlepseni spankovych navyku, bez vedlejsich Gcinka.
Vyzaduje Cas a spolupraci klienta, neni okamzity efekt. Hypnotika Léky na spani, zpravidla na predpis. Rychla Uleva
od akutnich potizi, pomahaji usnout. Riziko zavislosti, nefesi pfi¢inu nespavosti, mohou snizovat kvalitu spanku
dlouhodobé.

Optimalni je vzdy kombinace spravné diagnostiky, odborné terapie a Upravy Zzivotniho stylu (pravidelny rezim,

omezeni modrého svétla vecer, eliminace kofeinu apod.).

Zaver



Unava pres den presto, ze ,spim dost”, je signal, ktery neni radno podcefovat. Spanek je totiz aktivni proces a
kvalita spanku mnohdy hraje prim nad délkou. Poruchy jako spankova apnoe nebo nespavost vyzaduji odbornou
pozornost. Pokud vas trapi Unava déle nez 3 tydny, nevahejte kontaktovat Iékare, idealné spankového centra ci

specialistu na spankovou medicinu.

Vyhybani se odborné pomoci kvili obavam z Iékd ¢&i neznalosti metod, jako je CBT-I, vam totiz mlze paradoxné

zpUsobit mnohem vic Skody nez uzitku. Vase zdravi a kvalitni Zivot jsou ale investice, ktera se vyplati.



