
Spánek není jen pasivní odpočinek, jak by se mohlo na první pohled zdát. Je to aktivní biologický proces nezbytný
pro regeneraci těla i mozku a pro zachování zdraví. S lepší spánkovou hygienou se často podaří zlepšit kvalitu
spánku – správné prostředí, pravidelný režim, omezení rušivých vlivů jako modré světlo z telefonu nebo kofein v
odpoledních hodinách. Co ale dělat, když upravíte všechny návyky a přesto se spánek nezlepší ani po tří týdnech?

Spánek jako aktivní biologický proces
Spánek zahrnuje různé fáze, které se během noci opakují a jsou pro tělo nepostradatelné:

Fáze NREM (non-rapid eye movement) – zahrnuje hluboký, regenerativní spánek potřebný pro obnovu svalů
a imunitního systému.

Fáze REM (rapid eye movement) – období, kdy mozková aktivita připomíná bdělý stav a probíhají sny; důležitá
pro zpracování emocí a paměti.

Narušení těchto fází znamená snížení kvality spánku, i když se může zdát, že spíte dostatečně dlouho. Proto nestačí
spát „jen“ osm hodin, ale je důležité, aby byl spánek hluboký a nerušený.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Když spíte méně než doporučovaných 7 až 9 hodin pravidelně, hrozí vážné zdravotní komplikace:

Oslabený imunitní systém – častější infekce, horší hojení ran

Kognitivní poruchy – horší koncentrace, paměť, snížená schopnost rozhodování

Psychické obtíže – zvýšené riziko deprese a úzkostí

Kardiovaskulární nemoci – vyšší krevní tlak, infarkt, cukrovka

Navíc chronický nedostatek spánku ovlivňuje náladu a může se projevit jako podrážděnost nebo únava, která není
jednoduchou „leností“.

Typy poruch spánku a jejich rozdíly
„Poruchy spánku“ nejsou všechno jedno a totéž. Je důležité rozlišovat:

Porucha Popis Hlavní příznaky Insomnie (nespavost) Obtížné usínání, časté probouzení nebo ranní vstávání dříve,
než by bylo potřeba Nedostatek spánku, únava, podrážděnost během dne Spánková apnoe Opakované zástavy
dechu během spánku, často doprovázené chrápáním Nedostatek kyslíku, chrápání, přerušovaný spánek, denní
ospalost Restless legs syndrom Nevysvětlitelná touha hýbat nohama, zejména večer a v noci Poruchy usínání,
nepříjemné pocity v nohách Poruchy cirkadiánního rytmu Narušení biologických hodin – práce na směny, jet lag
Obtíže s usínáním a vstáváním ve správný čas

Každá z těchto poruch vyžaduje odlišnou diagnostiku a léčbu. Proto pokud upravená spánková hygiena
nepomáhá, může být nutné obrátit se na odborníka.

Kdy vyhledat lékaře
Pokud jste opravdově trpěli problémy se spánkem a upravení zásad spánkové hygieny nezlepšilo situaci ani po tří
týdnech, je čas zvážit návštěvu specialisty. Přesto mnoho lidí váhá nebo mivemi.cz odkládá odbornou pomoc. Proč?

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/


Obavy z diagnózy – někteří se bojí, že půjde o vážnou nemoc nebo že budou muset brát léky.

Nedorozumění – spánek je stále podceňovaný, a proto lidé nevěří, že problém může být fyziologický, ne
psychický.

Strach z hospitalizace nebo náročných vyšetření – ale spánková laboratoř je dnes běžná a neinvazivní
diagnostika.

Na druhou stranu, odborná pomoc vám může ukázat cestu k trvalému zlepšení.

Odborné nástroje k léčbě nespavosti

CBT-I (kognitivně-behaviorální terapie nespavosti)

CBT-I je zlatý standard non-farmakologické léčby insomnie. Jde o strukturovaný program, který pomáhá změnit
mylné představy a nevhodné návyky související se spánkem. Terapeut pomáhá:

Identifikovat a upravit myšlenky, které brání usínání

Vybudovat vhodný režim spánku a bdění

Řešit úzkosti spojené se spánkem

Výhodou CBT-I je, že nepoužívá léky, a přesto dosahuje dlouhodobých výsledků. Trvá zpravidla několik týdnů, ale
po tří týdenní neúčinnosti spánkové hygieny je na místě začít tuto terapii zvažovat.

Hypnotika a jejich role

Hypnotika představují farmakologickou možnost léčby spánkových obtíží a jsou indikována zejména v případech,
kdy jsou potíže akutní nebo když jiné metody nevedly k uspokojivému výsledku. Je však třeba si uvědomit:

Hypnotika mohou pomoci s usnutím, ale neřeší hlavní příčiny nespavosti

Mohou být návyková a měla by se užívat pouze krátkodobě

Lékař by měl vždy provést podrobnou anamnézu před jejich nasazením

Pro pacienty, kteří po třech týdnech spánkové hygieny stále trpí nespavostí nebo jinými poruchami, může být
bezpečná doplňková léčba hypnotiky součástí komplexního plánu vedeného specialistou.



Co čekat při vyšetření ve spánkové laboratoři
Spánková laboratoř nabízí odborné vyšetření, které zahrnuje:

1. Observaci spánku pomocí polysomnografie – měření mozkové aktivity, svalového tonu, pohybu očí, dýchání,
srdeční frekvence a dalších parametrů.

2. Analýzu spánkových fází a identifikaci přerušení spánku

3. Vyšetření, zda jde o spánkovou apnoi nebo jinou specifickou poruchu

Díky těmto datům může lékař doporučit přesnou diagnózu a navrhnout konkrétní léčbu.

Závěr – nenechte se odradit a využijte dostupnou odbornou pomoc
Pokud jste již tři týdny zavedením správné spánkové hygieny nepozorovali zlepšení, není to znamení lenosti ani
malé vůle. Spánek je komplexní proces a jeho poruchy vyžadují stejně komplexní přístup. Nebojte se obrátit na
odborníky – kognitivně-behaviorální terapie (CBT-I) může změnit vaše návyky, spánková laboratoř přesně odhalí
příčiny a v určitých případech pomohou i hypnotika, vždy však pod dohledem specialisty.

Zdravý spánek je základem zdravého života. Nenechte tři týdny zlepšených návyků propadnout bez následné
profesionální podpory.


