
Probouzíte se každou hodinu, jako by vám někdo neustále zaklepával na dveře snů? Udržení spánku není jen
otázkou štěstí nebo lenosti – spánek je aktivní biologický proces, který podporuje celé vaše tělo i mysl.
Přerušovaný spánek může znamenat vážný problém, který se nevyplatí podceňovat. V tomto článku se podíváme
na to, proč se to děje, jaký to má dopad na vaše zdraví, a jak můžete postupovat, aby váš spánek byl konečně
klidnější.

Spánek jako aktivní biologický proces
Spánek není jen pasivní „vypnutí“ organismu. Je to složitý proces, kdy mozek a tělo procházejí několika fázemi:
lehkým, hlubokým a REM spánkem. Každá fáze má svou roli – například hluboký spánek pomáhá regenerovat tělo,
zatímco REM fáze podporuje paměť a učení. Přerušování spánku každou hodinu rozbíjí tento cyklus, což znamená,
že nejen že jste unavení, ale váš organismus nemůže správně regenerovat.

Proč je důležitá kontinuita spánku?

Regenerace těla: Hluboký spánek pomáhá opravovat svaly, tkáně a posiluje imunitní systém.

Kognitivní funkce: Nepřerušený spánek umožňuje správnou konsolidaci paměti a koncentraci.

Emoce a psychika: REM fáze podporuje regulaci emocí a přispívá ke stabilitě nálady.

Když se tedy budíte každou hodinu, ničí to nejen pocit odpočinku, ale v dlouhodobém horizontu i vaše zdraví.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Když spíte 7 až 9 hodin denně, jak doporučují odborníci, je to prospěšné. Ale pokud vás spánek pořád přerušuje,
efektivní doba odpočinku se značně zkracuje. Chronický nedostatek kvalitního spánku může mít mnoho
negativních dopadů:

Oblast zdraví Dopad Kardiovaskulární systém Vyšší riziko vysokého krevního tlaku, srdečních onemocnění
Metabolismus Vyšší riziko obezity, cukrovky 2. typu Imunitní systém Snížená odolnost vůči infekcím Mentalita a
emoce Vyšší riziko deprese, úzkostí, horší zvládání stresu Kognitivní funkce Problémy s pamětí, soustředěním,
zpomalené reakce

Je tedy jasné, že pokud se vám neustále přerušuje spánek, stojí to za řešení – nejen kvůli větší energii do běžného
dne, ale i kvůli prevenci závažných nemocí.

Typy poruch spánku a rozdíly mezi nimi
Existuje celá řada poruch spánku, které mohou způsobovat časté probouzení. Pochopit rozdíly vám pomůže lépe
hledat řešení:

1. Insomnie (nespavost): obtíže s usínáním nebo udržením spánku. Může být způsobena stresem, špatnými
návyky i zdravotními problémy.

2. Spánková apnoe: krátké zástavy dechu během spánku, které vedou k probouzení a pocitu nevyspanosti.

3. Restless legs syndrom: nepříjemné pocity v nohách, nutkání hýbat s nimi, které narušuje spánek.

4. Poruchy cirkadiánního rytmu: například pracovní směny, jet lag, nevyvážený režim spánku a bdění.

5. Psychické poruchy: úzkostné stavy a deprese často způsobují problémy s udržením spánku.

Často se ale tyto problémy překrývají a je potřeba odborné vyšetření pro přesnou diagnózu.



Kdy vyhledat lékaře a proč lidé otálí
Mnohdy lidé čekají, že se to "zlepší samo" nebo že jsou to jen fáze zvýšeného stresu. Jiné důvody odkládání
návštěvy lékaře bývají:

Obava z diagnózy

Nedostatek času na vyšetření

Podceňování vážnosti problémů se spánkem

Neznalost možností léčby

Nicméně je zásadní si uvědomit, že čím dřív se problém řeší, tím lépe pro zdraví i kvalitu života.

Konzultace s odborníkem je doporučena, pokud:

Se probouzíte během noci každou hodinu delší dobu (více než 3 týdny)

Dlouhodobě trpíte únavou a ospalostí přes den

Máte podezření na chrápání nebo krátké pauzy dechu v noci

Vaše spánkové problémy ovlivňují každodenní fungování

Jak zlepšit udržení spánku: praktické rady

Spánková hygiena a večerní režim

Spánková hygiena není jen okřídlený výraz, ale soubor konkrétních návyků, které vám pomohou udržet spánek
neporušený:

Pravidelný režim: choďte spát a vstávejte každý den ve stejnou dobu, i o víkendu. Pomáhá to nastavit
vnitřní biologické hodiny.

Večerní rituály: minimálně hodinu před spaním omezte obrazovky (mobil, tablet, TV) kvůli modrému světlu,
které potlačuje melatonin.

Klidné prostředí: ložnice by měla být chladná (optimálně kolem 18 stupňů), tichá a temná.

Vyhýbejte se stimulátorům: kofein, nikotin, těžká jídla a alkohol narušují spánek a jeho kontinuitu.

Relaxace: využijte techniky na uklidnění – lehkou četbu, meditaci, teplou koupel nebo dýchací cvičení.

Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-I je dnes doporučovaným postupem k léčbě nespavosti a problémů s udržením spánku. Není to jen
psychoterapie v běžném slova smyslu, ale cílená metoda, která:



Pomáhá změnit myšlenky a chování, které spánek narušují

Nabízí techniky, jak překonat úzkost z nespavosti

Upravuje spánkový režim, aby byl efektivnější

Tato terapie se ukazuje jako efektivnější a dlouhodobě udržitelnější než pouze užívání léků.

Role hypnotik (spánkových léků)

Hypnotika mohou být užitečná v akutní fázi, například když je potřeba rychle překonat krizi nespavosti. Nicméně
rozhodně nejsou řešením dlouhodobým. Mezi jejich nevýhody patří:

Možnost závislosti

Útlum denní aktivity a nepřirozený spánek

Neřeší příčinu potíží

Proto by měla být vždy podávána pouze na doporučení lékaře a jako součást širšího terapeutického plánu, který
zahrnuje i CBT-I a změny životního stylu.

Jak začít a co nezanedbat
1. Vytvořte si večerní režim: snažte se každý den před spaním dělat něco uklidňujícího a vyvarujte se

modrému světlu.

2. Zaměřte se na spánkovou hygienu: upravte prostředí a návyky tak, aby byly ve prospěch hlubokého a
nepřerušeného spánku.

3. Vedení deníku spánku: zapisujte si, kdy jdete spát, kdy se budíte, jak se cítíte během dne – pomůže to
odborníkovi při diagnóze.

4. Konzultace s lékařem: zvlášť pokud problém trvá déle než 3 týdny, nebo pokud máte další příznaky
(chrápání, únava, deprese).

5. Zvažte CBT-I: je dostupná buď jako individuální terapie, nebo online programy, které jsou klinicky ověřené.

Závěrem



Budit se každou hodinu není normální a není to „pouze otázka překonání únavy“. Spánek je aktivní biologický
proces, který vyžaduje kontinuitu, aby mohl správně regenerovat tělo i mysl. Chronické přerušování spánku může
mít vážné zdravotní důsledky, proto je užitečné nepodcenit signály vašeho těla.

Díky správnému večernímu režimu, mivemi.cz důsledné spánkové hygieně, případné pomoci CBT-I a správnému
lékařskému přístupu můžete postupně zlepšit udržení spánku a vrátit se k opravdovému odpočinku.

Nečekejte, že to zvládnete jen silou vůle – spánek si zaslouží vaši pozornost a péči, stejně jako ranní káva na
začátku náročného dne v práci nebo chvíle klidu s rodinou po večerech.

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/

