Mozna jste si nékdy rano po probuzeni fikali: ,Dnes mi vsechno leze na nervy, nedokazu se soustredit ani na
jednoduchy dkol.” Neni to jen vase néalada, ale biologie vaseho téla, kterd na nekvalitni spanek reaguje velmi
vyrazné. Spanek neni pasivni odpocinek, ale aktivni biologicky proces, mivemi.cz ktery zasadné ovliviiuje nasi

kognitivni vykonnost a celkovou pohodu béhem dne.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni pouhym ,vypnutim” mozku a téla. Naopak, béhem spanku probihaji v mozku a téle slozité procesy

obnovy a regenerace. Dochazi k:

® posilovani paméti a uceni,

detoxikaci mozku od metabolickych zplodin,
® regulaci hormon( dulezitych pro imunitu a metabolismus,

® restaurovani energetickych zasob.

Kdyz spanek neni kvalitni, napriklad kvuli castému buzeni nebo kratké délce spanku, télo i mozek si to pamatuji.
Vysledkem je, ze nasledujici den celime problematické Unavé pres den, Spatné naladé a vyraznému snizeni

schopnosti soustredéni.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Ranni podrazdénost a snizena pozornost nejsou jen docasna nepfijemnost. Nedostatek spanku, zvlasté pokud se

stava pravidelnym, ma dlsledky, které ovliviuji celé télo:

¢ Kognitivni funkce: problémy s paméti, koncentraci, zpomalené reakce a snizena kreativita, coz mlze vést k

chybam a nehodam.
* Mentalni zdravi: vétsi riziko Uzkosti, deprese a podrazdénosti.
* Fyzické zdravi: zvysené riziko kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky typu 2, obezity a oslabené imunity.

Studie ukazuji, ze clovék potfebuje za optimalnich podminek idedlné 7 az 9 hodin kvalitniho spanku za noc.

Dokonce i tfi tydny s pravidelnymi zkracenymi nocemi o dvé hodiny mohou vyrazné snizit nasi kognitivni


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/

vykonnost.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi
Nékteré problémy se spankem jsou jednorazové, jiné chronické. Mezi nejcastéjsi poruchy spanku patfi:
1. Insomnie (nespavost): obtiznost usnout, udrzet spanek nebo pocit neosvézujiciho spanku. Nespavost mize

byt reakce na stres, ale i pfiznak vaznéjsich zdravotnich potizi.

2. Spankova apnoe: opakované zastavy dechu béhem spanku, které vedou k preruseni spankovych fazi a

chronické Unavé.

3. Restless legs syndrom (syndrom neklidnych nohou): nepfijemné pocity v koncetinach, které zhorsuji
kvalitu spanku.

4. Poruchy cirkadianniho rytmu: napfiklad syndrom opozdéné faze spanku, kdy clovék usina opozdéné a rano

ma problémy vstat.

Je dulezité porozumét, ze kazdy typ poruchy spanku ma jiné priciny, projevy i reSeni. Proto je samodiagnostika

Casto zavadéjici.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali

Rada lidi odklada navitévu specialisty, at’ uz z presvédéeni, Ze ,jen obcas nemdze usnout” nebo kvili obavam z
lécby. Casto také panuje nazor, Ze spanek je otazkou lenosti nebo slabé vile, coz ale neni pravda. Nespravné

porozumeéni své situaci vede k otaleni a tim i k prohlubovani potizi.
Lékare byste méli vyhledat pokud:

* spanek je pravidelné prerusovany nebo kratky a mate po ném pocit Unavy,
® vstavate Castéji unaveni nez svézi,
* mate podezreni na chrapani spojené s ,dusenimi” béhem spanku (spankova apnoe),

® U(nava vyrazné ovliviuje vasi pracovni a osobni vykonnost.

Jak pomaha CBT-I (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) a role
hypnotik

PFi 1éCbé nespavosti se dnes doporucuje predevsim CBT-I, tedy kognitivné-behavioralni terapie nespavosti. Je to

metoda, kterad se zaméruje na zménu myslenek a navykd spojenych se spankem. Pomaha:
® ucit se spravné hygiené spanku (jako je pravidelny cas ulehnuti a vstavani, omezeni modrého svétla pred
spanim),
* resit obavy a presvédceni, které zhorsuji spanek,

* zlepSovat spankové prostredi a navyky.

Na rozdil od rychlého a nékdy zneuzivaného feSeni v podobé hypnotik (Iék( na spani) je CBT-I dlouhodobé

vevs

efektivity a dalsi zdravotni rizika.

Zaver



Kdyz po Spatné noci rano zakusite podrazdénost, nepozornost a Unavu, pamatujte, ze nejde o lenost ¢i slabou vali.
Télo a mozek vam davaji signal, ze potrebuji kvalitni obnovu. Spanek je klicovym biologickym procesem, ktery je

nezbytny pro vasi schopnost myslet, pracovat i Zit naplno.

Pokud mate problémy se spankem delsi dobu, nevahejte je fesit s odbornikem. CBT-I nabizi redlnou Sanci na
zlepseni bez dlouhodobych zavislosti na lécich a pomaha vratit zdravy spankovy rytmus. Vénujte spanku stejnou
pozornost, jakou byste vénovali tfeba zajisténi dobrych podminek pro praci nebo péci o déti — protoze bez

kvalitniho spanku to prosté nejde.
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