.Spanek? To si dam, az budu mit Cas.” Mozna jste to sami slySeli nebo si to fikate. Ale spanek neni néjaky
nadstandardni dopInék dne, ktery si pridate podle nalady. Je to aktivni biologicky proces, ktery bez kompromis(
ovliviuje nase zdravi, naladu i schopnost fungovat. V pracovnim shonu, doma s détmi nebo pfi sledovani telefonu

v posteli ¢asto podcenujeme, co spanek znamena. Proto je ¢as pojmenovat, proc je priorita spanku zakladem

zdravého zivotniho stylu i nastrojem k lepsi produktivité.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Nejde o pasivni stav, kdy télo jen odpociva. BEhem spanku probihaji stovky procest, které jsou zasadni pro
obnovu mozku, imunitniho systému, regulaci metabolismu a emocionalni rovnovahu. Mozek tfidi a uklada
informace, télo opravuje bunky a odstranuje toxiny. | kdyz to nepocitujete hned po probuzeni, kvalita spanku

ovlivni, jaky budete mit cely den vykon, jak rychle se soustredite a jak zvladnete stresové situace.

Je to jako prenos dat z telefonu do pocitace. Kdyz prenos probiha spravné, mate vsechny informace dcisté a

usporadané. Bez toho se ale zacne vaznout systém.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Pravidelny nedostatek spanku, tedy méné nez doporucovanych 7 az 9 hodin pro dospélého, neni jen otazkou

Unavy. Za par tydnd se mohou objevit zdravotni problémy, které nejdou prehlizet:



* Metabolické symptomy: Vyssi riziko cukrovky, obezity a inzulinové rezistence.
¢ Kardiovaskularni onemocnéni: Zvyseny krevni tlak, srdecni infarkt, mrtvice.

* Snizeni imunity: Castéji infekce a pomaleji hojeni ran.

* Psychicka zatéz: Vyssi nachylnost k depresi, Uzkostem a chronickému stresu.

* Poruchy paméti a koncentrace: Zhorseni kognitivnich funkci a riziko nehod.

Nejde tedy o problém ,jen” s energii béhem dne. Kdyz spanek zanedbavate, nastupuje poradna jizda na skluzavce

ke zdravotnim komplikacim, které uz nemusi jit snadno vratit zpét.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi
Nedostatek spanku mize mit rzné priciny a podoby. Ne vsechno je jen ,s témi détmi, co v noci vstavaji". Za

chronickymi problémy casto stoji poruchy spanku, které je treba rozeznat:

1. Insomnie (nespavost)

Obtizné usinani, ¢asté probouzeni nebo predcasné ranni vstavani jsou hlavnimi priznaky. Casto se jedna o

psychickou reakci na stres, Uzkost nebo zlozvyky v rezimu.

2. Spankova apnoe
Prerusovany dech béhem spanku vede k nedostatecnému okysliceni téla a opakovanym probuzenim. Lidé o
tom nékdy ani nevédi, ale pocit nevyspani a denni Uinava jsou varovné signaly.

3. Restless legs syndrom (syndrom neklidnych nohou)
Nervozni vytahovani nohou, které rusi klidny spanek, casto prakticky znemoznuje usnuti nebo prodluzuje
dobu usinani.

4. Cirkadianni poruchy rytmu spanku

Problémy s prizplsobenim spankového rezimu zménam, prace na smény nebo nespravnému nacasovani
spanku.



Kazdy typ vyzaduje specificky pristup. Zakladni recept ,vic spanku” nebude vzdy fungovat bez porozuméni a cilené

podpory.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali

Mnohdy prehlizime signaly, protoze spanek se ,nenosi” fesit jako nemoc. Z nasledujicich ddvodl vsak muze byt

cas navstivit odbornika:

e Spankova porucha trva déle nez 3 tydny a sama se nezlepsi.

* Denni Unava a ospalost ovliviiuje bezpecnost — napriklad chybujete v praci nebo pfi fizeni.

® Pretrvavaji pfiznaky jako chrapani s pauzami dechu, nocni buzeni s dusnosti nebo neprekonatelny pocit
nevyspani.

Lidé casto otali z nékolika divodu:

* Mytus o lenosti: Spanek je stale na okraji zajmu - prijde jako slabost misto aktivity.
* Obavy z ,lékafskych zasah”: Napriklad strach z brani hypnotik nebo nepfijemnych vysetreni.

* Nedostatek znalosti: Nevi, ze existuje napriklad metoda CBT-I, kognitivné-behavioralni terapie nespavosti,

kterd poméahé bez farmakologie.

CBT-I a hypnotika - jak funguji moderni pristupy k nespavosti

V poslednich letech se vyrazné prosazuje CBT-1 (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti), kterd patfi mezi
prvni volby lécby chronické insomnie. Na rozdil od béznych rad typu ,chodte spat dfiv” fesi iracionalni myslenky,

které spanek blokuji, a zaroven upravuje navyky a chovani, které spanek negativné ovliviuji.
Vyhody CBT-I:

® Bez nutnosti lék{ — vhodné i pro dlouhodobé feseni.
® Pomaha zménit mysleni a zvyky, které za nespavosti stoji.

® Podporuje zdravy spankovy rezim a tim i celkové zdravi.

Hypnotika (latky na podporu spanku) sice mohou pfinést rychlou ulevu, ale Casto se stavaji kratkodobym resenim.
Nefresi pfic¢iny a dlouhodobé pouzivani mlze vést k zavislosti nebo vedlejsim ucinkim. Proto by méla byt nasazena

vzdy pod dohledem lékare a v kombinaci s dalSimi terapiemi - napfiklad pravé CBT-I.

Jak si v hlavé srovnat prioritu spanku

Nékdy je tézké zménit zpisob mysleni. Spanek se zda jako néco, co musite ozelet ve prospéch prace, domacnosti
nebo zdbavy. Pfitom jestli chcete byt skutecné produktivni, neni to o ,nasazovani dalSich hodin”, ale o kvalité téch,

které mate.

Predstavte si koloto¢ v kancelafi rano po paradu narocném dni: kancelar je plna lidi, ktefi si stézuji na Unavu,
pomalé reakce, chyby a Spatnou naladu. Ta jejich prace neni horsi, ale casto nekvalitni pravé proto, ze spanek
odsunuli. Jinymi slovy, spanek neni otazka lenosti, je to stejny zaklad, jako kdyz potrebujete najit klice v poradku,

ne spéchat s telefonem v posteli a nervovat se.
Zacnéte tim, Ze si reknete:

® Spanek je moje biologicka potfeba, ne nadstandart.

® Bez kvalitniho spanku nemohu byt zdravy/a a produktivni/i.



® Mam pravo a povinnost vénovat mu cas stejné jako praci nebo péci o rodinu.

* Reseni problém( se spankem existuji — vyhleddam pomoc, pokud si sdm/sama neporadim.

Zavér

Spanek neni luxus, ale nezbytnost, kterou proto nelze dlouhodobé spanek a imunita odkladat nebo bagatelizovat.
Pfipominejte si, Ze jde o aktivni proces, ktery podporuje vase zdravi i vykonnost. Priorita spanku neni znamkou
slabosti nebo lenosti, ale inteligentniho pfistupu ke zdravému zivotnimu stylu. Pokud mate pocit, Ze spanek

nejde nastavit ,na paradu”, zvazte pomoc odbornikl — at” uz tfeba formou CBT-I, nebo konzultaci ohledné vhodné

lécby. Vase télo i mysl vam podékuiji.
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