
„Spánek? To si dám, až budu mít čas.“ Možná jste to sami slyšeli nebo si to říkáte. Ale spánek není nějaký
nadstandardní doplněk dne, který si přidáte podle nálady. Je to aktivní biologický proces, který bez kompromisů
ovlivňuje naše zdraví, náladu i schopnost fungovat. V pracovním shonu, doma s dětmi nebo při sledování telefonu
v posteli často podceňujeme, co spánek znamená. Proto je čas pojmenovat, proč je priorita spánku základem
zdravého životního stylu i nástrojem k lepší produktivitě.

Spánek jako aktivní biologický proces
Nejde o pasivní stav, kdy tělo jen odpočívá. Během spánku probíhají stovky procesů, které jsou zásadní pro
obnovu mozku, imunitního systému, regulaci metabolismu a emocionální rovnováhu. Mozek třídí a ukládá
informace, tělo opravuje buňky a odstraňuje toxiny. I když to nepociťujete hned po probuzení, kvalita spánku
ovlivní, jaký budete mít celý den výkon, jak rychle se soustředíte a jak zvládnete stresové situace.

Je to jako přenos dat z telefonu do počítače. Když přenos probíhá správně, máte všechny informace čistě a
uspořádané. Bez toho se ale začne váznout systém.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Pravidelný nedostatek spánku, tedy méně než doporučovaných 7 až 9 hodin pro dospělého, není jen otázkou
únavy. Za pár týdnů se mohou objevit zdravotní problémy, které nejdou přehlížet:



Metabolické symptomy: Vyšší riziko cukrovky, obezity a inzulinové rezistence.

Kardiovaskulární onemocnění: Zvýšený krevní tlak, srdeční infarkt, mrtvice.

Snížení imunity: Častější infekce a pomalejší hojení ran.

Psychická zátěž: Vyšší náchylnost k depresi, úzkostem a chronickému stresu.

Poruchy paměti a koncentrace: Zhoršení kognitivních funkcí a riziko nehod.

Nejde tedy o problém „jen“ s energii během dne. Když spánek zanedbáváte, nastupuje pořádná jízda na skluzavce
ke zdravotním komplikacím, které už nemusí jít snadno vrátit zpět.

Typy poruch spánku a rozdíly mezi nimi
Nedostatek spánku může mít různé příčiny a podoby. Ne všechno je jen „s těmi dětmi, co v noci vstávají“. Za
chronickými problémy často stojí poruchy spánku, které je třeba rozeznat:

1. Insomnie (nespavost)

Obtížné usínání, časté probouzení nebo předčasné ranní vstávání jsou hlavními příznaky. Často se jedná o
psychickou reakci na stres, úzkost nebo zlozvyky v režimu.

2. Spánková apnoe

Přerušovaný dech během spánku vede k nedostatečnému okysličení těla a opakovaným probuzením. Lidé o
tom někdy ani nevědí, ale pocit nevyspání a denní únava jsou varovné signály.

3. Restless legs syndrom (syndrom neklidných nohou)

Nervózní vytahování nohou, které ruší klidný spánek, často prakticky znemožňuje usnutí nebo prodlužuje
dobu usínání.

4. Cirkadiánní poruchy rytmu spánku

Problémy s přizpůsobením spánkového režimu změnám, práce na směny nebo nesprávnému načasování
spánku.



Každý typ vyžaduje specifický přístup. Základní recept „víc spánku“ nebude vždy fungovat bez porozumění a cílené
podpory.

Kdy vyhledat lékaře a proč lidé otálí
Mnohdy přehlížíme signály, protože spánek se „nenosí“ řešit jako nemoc. Z následujících důvodů však může být
čas navštívit odborníka:

Spánková porucha trvá déle než 3 týdny a sama se nezlepší.

Denní únava a ospalost ovlivňuje bezpečnost – například chybujete v práci nebo při řízení.

Přetrvávají příznaky jako chrápání s pauzami dechu, noční buzení s dušností nebo nepřekonatelný pocit
nevyspání.

Lidé často otálí z několika důvodů:

Mýtus o lenosti: Spánek je stále na okraji zájmu - přijde jako slabost místo aktivity.

Obavy z „lékařských zásahů“: Například strach z braní hypnotik nebo nepříjemných vyšetření.

Nedostatek znalostí: Neví, že existuje například metoda CBT-I, kognitivně-behaviorální terapie nespavosti,
která pomáhá bez farmakologie.

CBT-I a hypnotika – jak fungují moderní přístupy k nespavosti
V posledních letech se výrazně prosazuje CBT-I (kognitivně-behaviorální terapie nespavosti), která patří mezi
první volby léčby chronické insomnie. Na rozdíl od běžných rad typu „choďte spát dřív“ řeší iracionální myšlenky,
které spánek blokují, a zároveň upravuje návyky a chování, které spánek negativně ovlivňují.

Výhody CBT-I:

Bez nutnosti léků – vhodné i pro dlouhodobé řešení.

Pomáhá změnit myšlení a zvyky, které za nespavostí stojí.

Podporuje zdravý spánkový režim a tím i celkové zdraví.

Hypnotika (látky na podporu spánku) sice mohou přinést rychlou úlevu, ale často se stávají krátkodobým řešením.
Neřeší příčiny a dlouhodobé používání může vést k závislosti nebo vedlejším účinkům. Proto by měla být nasazena
vždy pod dohledem lékaře a v kombinaci s dalšími terapiemi - například právě CBT-I.

Jak si v hlavě srovnat prioritu spánku
Někdy je těžké změnit způsob myšlení. Spánek se zdá jako něco, co musíte oželet ve prospěch práce, domácnosti
nebo zábavy. Přitom jestli chcete být skutečně produktivní, není to o „nasazování dalších hodin“, ale o kvalitě těch,
které máte.

Představte si kolotoč v kanceláři ráno po parádu náročném dni: kancelář je plná lidí, kteří si stěžují na únavu,
pomalé reakce, chyby a špatnou náladu. Ta jejich práce není horší, ale často nekvalitní právě proto, že spánek
odsunuli. Jinými slovy, spánek není otázka lenosti, je to stejný základ, jako když potřebujete najít klíče v pořádku,
ne spěchat s telefonem v posteli a nervovat se.

Začněte tím, že si řeknete:

Spánek je moje biologická potřeba, ne nadstandart.

Bez kvalitního spánku nemohu být zdravý/á a produktivní/í.



Mám právo a povinnost věnovat mu čas stejně jako práci nebo péči o rodinu.

Řešení problémů se spánkem existují – vyhledám pomoc, pokud si sám/sama neporadím.

Závěr
Spánek není luxus, ale nezbytnost, kterou proto nelze dlouhodobě spánek a imunita odkládat nebo bagatelizovat.
Připomínejte si, že jde o aktivní proces, který podporuje vaše zdraví i výkonnost. Priorita spánku není známkou
slabosti nebo lenosti, ale inteligentního přístupu ke zdravému životnímu stylu. Pokud máte pocit, že spánek
nejde nastavit „na parádu“, zvažte pomoc odborníků – ať už třeba formou CBT-I, nebo konzultací ohledně vhodné
léčby. Vaše tělo i mysl vám poděkují.

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/

