Probouzite se kazdou hodinu, jako by vdm nékdo neustale zaklepaval na dvere snd? Udrzeni spanku neni jen
otazkou Stésti nebo lenosti — spanek je aktivni biologicky proces, ktery podporuje celé vase télo i mysl.
Prerusovany spanek muze znamenat vazny problém, ktery se nevyplati podcernovat. V tomto ¢lanku se podivame
na to, proc se to déje, jaky to ma dopad na vase zdravi, a jak mlzete postupovat, aby vas spanek byl konecné

Klidngjéi.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni jen pasivni ,vypnuti’ organismu. Je to slozity proces, kdy mozek a télo prochazeji nékolika fazemi:
lehkym, hlubokym a REM spankem. Kazda faze ma svou roli — napfiklad hluboky spanek pomaha regenerovat télo,
zatimco REM faze podporuje pamét” a uceni. Prerusovani spanku kazdou hodinu rozbiji tento cyklus, coz znamena,

Ze nejen Ze jste unaveni, ale vas organismus nemUiZze spravné regenerovat.

Proc je dulezita kontinuita spanku?

* Regenerace téla: Hluboky spanek pomaha opravovat svaly, tkané a posiluje imunitni systém.
¢ Kognitivni funkce: Nepreruseny spanek umoznuje spravnou konsolidaci paméti a koncentraci.

* Emoce a psychika: REM faze podporuje regulaci emoci a pfispiva ke stabilité nalady.

Kdyz se tedy budite kazdou hodinu, nici to nejen pocit odpocinku, ale v dlouhodobém horizontu i vase zdravi.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Kdyz spite 7 az 9 hodin denné, jak doporucuji odbornici, je to prospésné. Ale pokud vas spanek porad prerusuje,
efektivni doba odpocinku se znacné zkracuje. Chronicky nedostatek kvalitniho spanku mize mit mnoho

negativnich dopadu:

Oblast zdravi Dopad Kardiovaskularni systém Vyssi riziko vysokého krevniho tlaku, srdecnich onemocnéni
Metabolismus Vyssi riziko obezity, cukrovky 2. typu Imunitni systém Snizena odolnost vici infekcim Mentalita a
emoce Vyssi riziko deprese, Uzkosti, horsi zvladani stresu Kognitivni funkce Problémy s paméti, soustfedénim,

zpomalené reakce

Je tedy jasné, ze pokud se vam neustéle prerusuje spanek, stoji to za reseni — nejen kvili vétsi energii do bézného

dne, ale i kvlli prevenci zavaznych nemoci.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Existuje cela fada poruch spanku, které mohou zpUsobovat casté probouzeni. Pochopit rozdily vam pomuze lépe

hledat reseni:

1. Insomnie (nespavost): obtiZe s usinanim nebo udrzenim spanku. Mze byt zplsobena stresem, Spatnymi
navyky i zdravotnimi problémy.

2. Spankova apnoe: kratké zastavy dechu béhem spanku, které vedou k probouzeni a pocitu nevyspanosti.

3. Restless legs syndrom: nepiijemné pocity v nohach, nutkani hybat s nimi, které narusuje spanek.

4. Poruchy cirkadianniho rytmu: napfiklad pracovni smény, jet lag, nevyvazeny rezim spanku a bdéni.

5. Psychické poruchy: Uzkostné stavy a deprese ¢asto zpUsobuji problémy s udrzenim spanku.

Casto se ale tyto problémy prekryvaji a je potfeba odborné vysetfeni pro pfesnou diagnézu.



Kdy vyhledat lIékare a proc lideé otali

Mnohdy lidé cekaji, ze se to "zlepsi samo" nebo zZe jsou to jen faze zvySeného stresu. Jiné dlvody odkladani

navstévy lékare byvaji:

* Obava z diagnozy

Nedostatek casu na vysSetreni

Podcenovani vaznosti problémd se spankem

Neznalost moznosti [éCby
Nicméné je zasadni si uvédomit, ze ¢im dfiv se problém fesi, tim lépe pro zdravi i kvalitu Zivota.
Konzultace s odbornikem je doporucena, pokud:

* Se probouzite béhem noci kazdou hodinu delsi dobu (vice nez 3 tydny)

Dlouhodobé trpite Unavou a ospalosti pres den

Mate podezieni na chrapani nebo kratké pauzy dechu v noci

Vase spankové problémy ovliviuji kazdodenni fungovani

Jak zlepsit udrzeni spanku: praktické rady

Spankova hygiena a vecerni rezim

Spankova hygiena neni jen okfidleny vyraz, ale soubor konkrétnich navykd, které vam pomohou udrzet spanek
neporuseny:
* Pravidelny rezim: chodte spat a vstavejte kazdy den ve stejnou dobu, i o vikendu. Pomaha to nastavit
vnitini biologické hodiny.

* Vecerni ritualy: miniméalné hodinu pred spanim omezte obrazovky (mobil, tablet, TV) kv{li modrému svétlu,

které potlacuje melatonin.
¢ Klidné prostiedi: loZnice by méla byt chladna (optiméalné kolem 18 stupn), ticha a temna.
* Vyhybejte se stimulatorim: kofein, nikotin, tézka jidla a alkohol narusuji spanek a jeho kontinuitu.

* Relaxace: vyurzijte techniky na uklidnéni — lehkou cetbu, meditaci, teplou koupel nebo dychaci cviceni.

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-I je dnes doporucovanym postupem k lécbé nespavosti a problém( s udrzenim spanku. Neni to jen

psychoterapie v bézném slova smyslu, ale cilena metoda, ktera:



® Pomaha zménit myslenky a chovani, které spanek narusuji

* Nabizi techniky, jak prekonat Uzkost z nespavosti

* Upravuje spankovy rezim, aby byl efektivnéjsi

Tato terapie se ukazuje jako efektivnéjsi a dlouhodobé udrzitelnéjsi nez pouze uzivani léka.

Role hypnotik (spankovych lékii)
Hypnotika mohou byt uzitecna v akutni fazi, napriklad kdyz je potfeba rychle piekonat krizi nespavosti. Nicméné
rozhodné nejsou feSenim dlouhodobym. Mezi jejich nevyhody patfi:

® MozZnost zavislosti

e Utlum denni aktivity a nepfirozeny spanek

* Nefesi pricinu potizi

Proto by méla byt vzdy podavana pouze na doporuceni Iékare a jako soucast Sirsiho terapeutického planu, ktery

zahrnuje i CBT-1 a zmény zivotniho stylu.

Jak zacit a co nezanedbat

1. Vytvofite si vecerni rezim: snazte se kazdy den pred spanim délat néco uklidiujiciho a vyvarujte se

modrému svétlu.

2. Zamérte se na spankovou hygienu: upravte prostredi a navyky tak, aby byly ve prospéch hlubokého a
nepreruseného spanku.
3. Vedeni deniku spanku: zapisujte si, kdy jdete spat, kdy se budite, jak se citite béhem dne — pom0ze to

odbornikovi pfi diagnéze.

4. Konzultace s lIékafem: zvlast pokud problém trva déle nez 3 tydny, nebo pokud mate dalsi priznaky

(chrapani, Unava, deprese).

5. Zvazte CBT-I: je dostupna bud jako individualni terapie, nebo online programy, které jsou klinicky ovérené.

Zaverem



Budit se kazdou hodinu neni normalni a neni to ,pouze otdzka prekonani Unavy”. Spanek je aktivni biologicky
proces, ktery vyzaduje kontinuitu, aby mohl spravné regenerovat télo i mysl. Chronické prerusovani spanku muze

mit vazné zdravotni disledky, proto je uzitecné nepodcenit signaly vaseho téla.

Diky spravnému vecernimu rezimu, mivemi.cz disledné spankové hygiené, pfipadné pomoci CBT-I a spravnému

lékarskému pristupu muzete postupné zlepsit udrzeni spanku a vratit se k opravdovému odpocinku.

Necekejte, Ze to zvladnete jen silou vile — spanek si zaslouzi vasi pozornost a péci, stejné jako ranni kava na

zacatku naroc¢ného dne v praci nebo chvile klidu s rodinou po vecerech.


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/

