Kdyz vas v poledne nebo béhem dne prepadne Unava, ale veler naopak nemUizete usnout, neni to jen otazka
lenosti nebo Spatnych navyk(. Spanek je totiz aktivni biologicky proces, fizeny slozitymi mechanismy v nasem téle,
mezi nimiz dominuje cirkadianni rytmus. Poruchy spanku nejsou vyjimkou a pokud se opakované projevuji Unavou

pres den a nespavosti vecer, mlze jit o zavaznéjsi problém, ktery byste neméli podceriovat.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni jen pasivni stav, kdy télo ,vypne” a odpociva. Je to slozity proces, béhem kterého probihaji klicové
regenerativni funkce — oprava tkani, posilovani imunitniho systému, konsolidace paméti a dalsi nezbytné procesy.
Nas organismus je fizen vnitfnimi hodinami, tzv. cirkadiannim rytmem, ktery cyklicky stfida faze bdéni a spanku

v pfiblizné 24hodinovém cyklu. Tento rytmus urcuje, kdy se citime bdéli a kdy je naopak vhodny cas na spanek.

Pokud je nas cirkadianni rytmus narusen (napfiklad nepravidelnym spankovym rezimem, nocnim sménami nebo
nadmeérnym vystavenim modrému svétlu z obrazovek vecer), mlze se objevit problém se spankem. Mizeme mit
pocit, ze jsme pres den velmi unaveni, ale vecer navzdory tomu nespime, protoze télo nedostalo spravny signal, ze

nastal cas jak usnout spat.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

U nékterych lidi je Unava pres den signalem, ze pretrvava chronicky nedostatek kvalitniho spanku. Ten dlouhodobé
ovliviiuje nase zdravi vyrazné negativné:

* Kognitivni funkce: zpomaleni mysleni, horsi pamét, snizena schopnost koncentrace

* Mood a psychika: vétsi riziko deprese, Uzkosti a podrazdénosti

* Fyzické zdravi: vyssi riziko obezity, cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich onemocnéni

* Imunitni systém: oslabuje se, coz zvysuje nachylnost k infekcim

* Bezpecnost v kazdodennim Zivoté: vyssi riziko nehod, zejména pfi fizeni nebo obsluze stroju
Nejde tedy jen o to, ze se citite prepracovani nebo ,nemizete myslet”, ale Ze chronicky nedostatek spanku ma

realné, méritelné dopady na celé télo a kvalitu Zivota.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Unava béhem dne a problémy s usinanim vecer mohou byt pfiznakem riiznych poruch spanku. Mezi nejcastéjsi

patfi:
1. Insomnie (nespavost)

Projevuje se obtizemi s usinanim, castym probouzenim nebo brzkym rannim probouzenim. Mlze byt
kratkodoba (akutni) nebo chronicka (trvajici déle nez 3 tydny). Vecer se miize zdat, ze jste schopni usnout

normalné, ale diky Uzkosti Ci stresu ve skutecnosti usnout nemUzete.


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/

2. Poruchy cirkadianniho rytmu

Napriklad u nocnich smén nebo u lidi s nerovnomérnym spankovym rezimem m{ize byt naruseno nastaveni
vnitfnich hodin. Télo vam ,fika", Ze byste méli byt vzhlru, zatimco vy citite potfebu spanku, a naopak vecer,

kdy by mél nastat spanek, vam spanek nepfichazi.

3. Spankova apnoe

Obstrukcni spankova apnoe zplisobuje opakované preruseni dychani béhem spanku, které brani kvalitnimu

odpocinku. | kdyz mizete spat dlouho, Unava pres den je intenzivni.
4. Narkolepsie

Jedna se o neurologickou poruchu, ktera zplsobuje nadmérnou spavost pres den a nahlé zachvaty spanku

nezavisle na situaci.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali



Pokud mate pocit, Ze Unava pres den a neschopnost usnout vecer pretrvavaji déle nez tfi tydny a ovliviuji kvalitu

vvvvv

® Chronicka nespavost, ktera ovliviuje vykon v praci nebo vztahy
* Nedostatek energie a Unava, které neprochéazeji ani pres dennim odpocinkem
* Podezreni na spankovou apnoi nebo jiné poruchy dychani béhem spanku

® Obavy z deprese nebo Uzkosti spojenych se spankem

Pro¢ lidé otéli s vyhledanim pomoci? Casto si problém neuvédomi, snazi se ho fesit sami ,dostatkem kavy” nebo
,siinéjsi vali”. Nékdy také vliv maji obavy z diskuse o psychickém stavu nebo nedlivéra v efektivitu Iécby. Pfitom

vCasna diagnoza a intervence mohou vyrazné zlepsit kvalitu Zivota.

Moznosti lécby: CBT-l1 a hypnotika

Jednim z nejucinnéjsich pristupl k reseni chronické nespavosti je kognitivné-behavioralni terapie nespavosti
(CBT-I). Tato terapie neuci jen ,jak usnout”, ale vysvétluje, pro¢ spanek nefunguje, a pomaha zménit myslenkové
vzorce i praktické navyky spojené se spankem. CBT-I je dlouhodobé efektivni, bez rizika vedlejsich ucink(i a snazi se

normalizovat spdnkovy rezim a posilit spravné fungovani cirkadidnniho rytmu.

V nékterych pripadech, kdy je potfeba kratkodobé podporit usinani nebo prekonat akutni obdobi nespavosti, jsou
predepsana hypnotika. Ta vSak nejsou doporucena pro dlouhodobé uzivani kvili moznému vzniku zavislosti a
vedlej$im Ucinkdm. Hypnotika by méla byt vzdy uzivana pod dohledem lékarfe a v rdmci komplexniho planu, ktery

zahrnuje i dalsi pristupy k lé¢bé.

Co miizete sami udélat pro lepsi spanek

Nez se obratite na odborniky, zkuste si upravit nékolik zakladnich navykd, které pomohou lépe sladit vas spankovy

rezim s biologickymi hodinami:

* Dodrzujte pravidelny cas chozeni spat a vstavani — i o vikendech

* Vyhnéte se modrému svétlu z obrazovek minimalné hodinu pred spanim

Omezte kofein a tézka jidla v odpolednich hodinach

* Vytvorte si vecerni ritudl, ktery télo pfipravi na spanek (napriklad cteni, lenké protazeni, teplé mléko)

Zkuste kratké relaxacni techniky pro uklidnéni mysli

Zaveér

Unava pres den spolu s neschopnosti usnout vecer neni néco malo ddlezitého nebo znamenim lenosti. Je to signal,
ze vase télo a mozek bojuji s narusenym spankovym rezimem a cirkadiannim rytmem. Spocitejte si, jestli vase
problémy trvaji déle nez tfi tydny, a nebojte se vyhledat odbornou pomoc — napfiklad v podobé CBT-| terapie

nebo lékarského vysetreni. S timto pristupem mulzete nejen zlepsit kvalitu svého spanku, ale i cely svij denni

vykon a dlouhodobé zdravi.



