
Spánek není jen pasivní stav, kdy tělo odpočívá, ale je to aktivní biologický proces, který má zásadní význam pro
naše zdraví, výkon i celkovou kvalitu života. Přesto mnoho lidí podceňuje jeho důležitost, a když už mají problémy
se spánkem, často nevědí, jak a kdy vyhledat odbornou pomoc. Poruchy spánku mají různé podoby a příčiny – od
nespavosti přes chrápání až po spánkovou apnoi. V dnešním článku se zaměříme na moderní kombinované
terapeutické přístupy u poruch spánku, především na kognitivně-behaviorální terapii nespavosti (CBT-I) a využití
hypnotik, a vysvětlíme, proč je kombinovaná terapie často účinnější než samostatné řešení.

Spánek – aktivní biologický proces
Spánek představuje komplexní biochemickou a neurofyziologickou aktivitu mozku a organismu. Během spánku
probíhají procesy obnovy, konsolidace paměti, regulace hormonů a detoxikace mozku. Není náhoda, že pro zdravé
dospělé se doporučuje spát pravidelně 7 až 9 hodin, ideálně v nepřerušených blocích.

Spánek není pouze o „vypnutí“ mozku. Například během hlubokých fází spánku dochází k reparaci tkání, zatímco
REM spánek je spojen zejména s ukládáním vzpomínek a zpracováním emocí. Proto chronický nedostatek nebo
nekvalitní spánek znamená nejen únavu, ale také zvýšené riziko onemocnění jako jsou kardiovaskulární problémy,
deprese či cukrovka. Ze své praxe i rozhovorů s odborníky vím, jak často se lidé s poruchami spánku potýkají nejen
s fyzickými následky, ale také s psychickou zátěží.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Chronický nedostatek spánku se neliší od dlouhodobého stresu pro naše tělo. Mezi nejzásadnější dopady patří:

Oslabení imunitního systému – lidské tělo se hůře brání infekcím, takže i běžná nachlazení mohou trvat déle.

Zhoršení kognitivních funkcí – snížená schopnost soustředit se, problémy s pamětí a uvažováním.

Vyšší riziko srdečních onemocnění, hypertenze a metabolických poruch.

Riziko duševních onemocnění – depresivních stavů, úzkostí i neurotických poruch.

Vyšší pravděpodobnost úrazů – zejména v práci nebo při řízení, kde je potřeba bdelosti.

Proto není překvapením, že léčba spánkových poruch je důležitá nejen pro zlepšení kvality života, ale i pro prevenci
závažných zdravotních komplikací.

Typy poruch spánku a jejich rozdíly
Poruchy spánku jsou široká a různorodá skupina problémů zahrnující:

1. Nespavost (insomnie) – obtíže s usínáním, udržením spánku nebo předčasné ranní probuzení. Může být
krátkodobá (akutní) i dlouhodobá (chronická).

2. Porucha dýchání během spánku – jako obstrukční spánková apnoe, kdy dochází k opakovaným zástavám
dechu, což snižuje kvalitu spánku výrazněji než jen únava.

3. Poruchy rytmu spánku a bdění – například syndrom opožděného spánkového fáze nebo nepravidelný
spánkový rytmus.

4. Narkolepsie a parasomnie – méně časté, ale velmi specifické poruchy.

Každý typ poruchy vyžaduje odlišný přístup k léčbě, proto je důležité správně diagnostikovat základní příčinu.



Kombinovaná terapie – cesta ke skutečnému zlepšení
V léčbě poruch spánku se dnes čím dál více prosazuje koncept kombinované terapie, která spojuje více postupů
s cílem dosáhnout dlouhodobých výsledků. Dvěma nejvýznamnějšími nástroji jsou:

Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-I je metaanalyticky ověřená psychoterapeutická metoda zaměřená na změnu myšlenkových vzorců a chování
spojených s nespavostí. Není to pouze snaha „říct si, že už neusnu“ nebo „zkusit být unavenější“, ale komplexní
přístup kombinuje tyto složky:

Spánková hygiena – pravidelné vstávání, omezení používání elektroniky před spaním, vhodná teplota v
místnosti (ideálně kolem 18 stupňů), omezení kofeinu a alkoholu.

Relaxační techniky – dechová cvičení, progresivní relaxace svalů.

Kognitivní restrukturalizace – práce s obavami z nespavosti a negativními myšlenkami, které utvrzují
problém.

Řízená omezující terapie spánku – stanovení reálného časového okna pro spánek, aby se zlepšila jeho
kvalita a hloubka.

Výhodou CBT-I je, že vedle zmírnění obtíží často pomáhá pacienta naučit se zdravě poruchy cirkadiánního rytmu
spát i na dlouhodobé bázi, bez vedlejších účinků. Přestože některým lidem trvá naučit se tyto principy, výsledky se
obvykle objevují během 3 týdnů až několika měsíců pravidelné terapie.

Role hypnotik v kombinované terapii

Hypnotika (léky na spaní) mohou být užitečná především v akutní fázi nespavosti pro zklidnění a znovuobnovení
spánkového rytmu. Je však třeba zdůraznit, že:

Hypnotika nejsou vhodná pro dlouhodobé užívání kvůli riziku závislosti a tolerance.

Neřeší příčinu poruchy spánku, pouze symptomaticky pomáhají překlenout náročné období.

Jsou ideálním doplňkem k CBT-I, kde slouží jako podpora, dokud terapie nenabere plný efekt.

Společné používání CBT-I a hypnotik pod dohledem lékaře tedy poskytuje bezpečnou a efektivní strategii.
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Kdy byste měli vyhledat lékaře a proč lidé otálí
Návštěva odborníka na spánek není třeba odkládat, pokud:

Spíte méně než 6 hodin pravidelně po dobu více než 3 týdnů.

Jsou u vás přítomny denní příznaky – únava, ospalost, potíže se soustředěním nebo náladové výkyvy.

Máte podezření na spánkovou apnoi (například hlasité chrápání, pauzy v dýchání, dusnost).

Spánkové potíže výrazně zhoršují kvalitu vašeho života nebo pracovní výkonnost.

Často se ale setkávám s tím, že lidé váhají, protože:

Považují spánek za něco samozřejmého, co si „jen musí prostě zařídit“ – typický omyl, který připomíná situace,
kdy někdo přijde do práce a řekne, že je unavený, ale žádné řešení nehledá.

Bojí se stigma spojeného s psychoterapií nebo obavy z medikace.

Nechtějí připustit, že jejich problémy nejsou jen „začouzené od kafe“, ale vážnější porucha vyžadující komplexní
přístup.

Proto je důležité rozšiřovat povědomí o tom, že spánek je potřebná a léčitelné součást zdraví, a že pomoc existuje
a funguje bez zbytečného zatěžování pacienta.

Závěr
Kombinovaná terapie poruch spánku, založená na propojení CBT-I a případném užití hypnotik, představuje účinný
a bezpečný způsob, jak dosáhnout trvalého zlepšení spánkové kondice. Součástí tohoto přístupu je také důraz na
spánkovou hygienu a změnu životního stylu. Spánek není lenost ani slabost, ale aktivní a komplexní proces, který
je klíčový pro naše zdraví a psychickou pohodu.

Ask yourself this: pokud trpíte nespavostí či jinými spánkovými obtížemi déle než tři týdny, neváhejte vyhledat
odborníka a zvolit kombinovanou terapii. Pomoc je v dnešní době dostupná a nezahrnuje pouze užívání léků, ale i
moderní psychoterapeutické postupy, které vás naučí, jak se ke spánku chovat tak, aby vám zase sloužil.


