Spanek neni jen pasivni odpocinek, jak by se mohlo na prvni pohled zdat. Je to aktivni biologicky proces nezbytny
pro regeneraci téla i mozku a pro zachovani zdravi. S lepsi spankovou hygienou se Casto podafi zlepsit kvalitu
spanku — spravné prostredi, pravidelny rezim, omezeni rusivych vlivi jako modré svétlo z telefonu nebo kofein v

odpolednich hodinach. Co ale délat, kdyz upravite vSechny navyky a presto se spanek nezlepsi ani po tfi tydnech?

Spanek jako aktivni biologicky proces
Spanek zahrnuje rtizné faze, které se béhem noci opakuji a jsou pro télo nepostradatelné:
* Faze NREM (non-rapid eye movement) — zahrnuje hluboky, regenerativni spanek potrebny pro obnovu sval(i
a imunitniho systému.
* Faze REM (rapid eye movement) — obdobi, kdy mozkova aktivita pfipomina bdély stav a probihaji sny; dilezita

pro zpracovani emoci a pameéti.

Naruseni téchto fazi znamena snizeni kvality spanku, i kdyz se maze zdat, ze spite dostatecné dlouho. Proto nestaci

spat ,jen” osm hodin, ale je dilezité, aby byl spanek hluboky a neruseny.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi
Kdyz spite méné nez doporucovanych 7 az 9 hodin pravidelné, hrozi vazné zdravotni komplikace:

® Oslabeny imunitni systém — Castéjsi infekce, horsi hojeni ran
¢ Kognitivni poruchy — horsi koncentrace, pamét, snizena schopnost rozhodovani
® Psychické obtize — zvysené riziko deprese a Uzkosti

¢ Kardiovaskularni nemoci - vyssi krevni tlak, infarkt, cukrovka

Navic chronicky nedostatek spanku ovliviiuje naladu a muze se projevit jako podrazdénost nebo Unava, ktera neni

jednoduchou ,lenosti”.

Typy poruch spanku a jejich rozdily
.Poruchy spanku” nejsou vsechno jedno a totéz. Je dllezité rozliSovat:

Porucha Popis Hlavni pfiznaky Insomnie (nespavost) Obtizné usinani, casté probouzeni nebo ranni vstavani drive,
nez by bylo potifeba Nedostatek spanku, Unava, podrazdénost béhem dne Spankovéa apnoe Opakované zastavy
dechu béhem spanku, ¢asto doprovazené chrapanim Nedostatek kysliku, chrapani, prerusovany spanek, denni
ospalost Restless legs syndrom Nevysvétlitelna touha hybat nohama, zejména vecer a v noci Poruchy usinani,
neprijemné pocity v nohach Poruchy cirkadianniho rytmu Naruseni biologickych hodin — prace na smény, jet lag

Obtize s usinanim a vstavanim ve spravny cas

Kazdd z téchto poruch vyzaduje odlisnou diagnostiku a lécbu. Proto pokud upravena spankova hygiena
nepomahd, mlize byt nutné obratit se na odbornika.

Kdy vyhledat Iékare

Pokud jste opravdové trpéli problémy se spankem a upraveni zasad spankové hygieny nezlepsilo situaci ani po tri

tydnech, je as zvazit navstévu specialisty. Pfesto mnoho lidi vaha nebo mivemi.cz odklada odbornou pomoc. Pro¢?


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 diagndzy — néktefi se boji, Ze pljde o vaznou nemoc nebo ze budou muset brat léky.

* Nedorozuméni - spanek je stale podcenovany, a proto lidé nevéri, Zze problém miize byt fyziologicky, ne
psychicky.

* Strach z hospitalizace nebo naroénych vysetieni — ale spankova laborator je dnes béZzna a neinvazivni

diagnostika.

Na druhou stranu, odborna pomoc vam muze ukazat cestu k trvalému zlepseni.

Odborné nastroje k lIécbé nespavosti

CBT-I (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti)

CBT-1 je zlaty standard non-farmakologické lécby insomnie. Jde o strukturovany program, ktery pomaha zménit

mylné predstavy a nevhodné navyky souvisejici se spankem. Terapeut pomaha:

* |dentifikovat a upravit myslenky, které brani usinani
* Vybudovat vhodny rezim spanku a bdéni
* Resit Gzkosti spojené se spankem

Vyhodou CBT-1 je, Ze nepouziva léky, a presto dosahuje dlouhodobych vysledk(. Trva zpravidla nékolik tydnd, ale

po tfi tydenni neucinnosti spankové hygieny je na misté zacit tuto terapii zvazovat.

—

Hypnotika a jejich role

Hypnotika predstavuji farmakologickou moznost Iécby spankovych obtizi a jsou indikovana zejména v pripadech,

kdy jsou potize akutni nebo kdyz jiné metody nevedly k uspokojivému vysledku. Je viak tfeba si uvédomit:

* Hypnotika mohou pomoci s usnutim, ale nefesi hlavni pfic¢iny nespavosti
* Mohou byt navykova a méla by se uzivat pouze kratkodobé
® Lékar by mél vzdy provést podrobnou anamnézu pred jejich nasazenim

Pro pacienty, ktefi po trech tydnech spankové hygieny stale trpi nespavosti nebo jinymi poruchami, miize byt

bezpecna doplikova lécba hypnotiky soucasti komplexniho planu vedeného specialistou.



Co cekat pri vysetreni ve spankové laboratofi
Spankova laboratorf nabizi odborné vysetreni, které zahrnuje:

1. Observaci spanku pomoci polysomnografie — méreni mozkové aktivity, svalového tonu, pohybu odi, dychani,

srdecni frekvence a dalSich parametrd.
2. Analyzu spankovych fazi a identifikaci preruseni spanku

3. Vysetreni, zda jde o spankovou apnoi nebo jinou specifickou poruchu

Diky témto datim muze Iékar doporucit presnou diagnézu a navrhnout konkrétni l1écbu.

Zavér - nenechte se odradit a vyuzijte dostupnou odbornou pomoc

Pokud jste jiz tfi tydny zavedenim spravné spankové hygieny nepozorovali zlepSeni, neni to znameni lenosti ani
malé vile. Spanek je komplexni proces a jeho poruchy vyzaduji stejné komplexni pfistup. Nebojte se obratit na
odborniky — kognitivné-behavioralni terapie (CBT-I) mlze zménit vase navyky, spankova laborator presné odhali

priciny a v urcitych pfipadech pomohou i hypnotika, vzdy vsak pod dohledem specialisty.

Zdravy spanek je zékladem zdravého Zivota. Nenechte tfi tydny zlepSenych navykl propadnout bez nasledné
profesionalni podpory.



