Spanek neni jen pasivni stav, kdy télo odpociva, ale je to aktivni biologicky proces, ktery méa zasadni vyznam pro
nase zdravi, vykon i celkovou kvalitu Zivota. Pfesto mnoho lidi podcenuje jeho dlleZitost, a kdyz uz maji problémy
se spankem, casto nevédi, jak a kdy vyhledat odbornou pomoc. Poruchy spanku maji rizné podoby a pficiny - od
nespavosti pres chrapani az po spankovou apnoi. V dneSnim clanku se zaméfime na moderni kombinované
terapeutické pristupy u poruch spanku, predevsim na kognitivné-behavioralni terapii nespavosti (CBT-1) a vyuziti

hypnotik, a vysvétlime, proc je kombinovana terapie ¢asto UcinnéjSi nez samostatné reseni.

Spanek - aktivni biologicky proces

Spanek predstavuje komplexni biochemickou a neurofyziologickou aktivitu mozku a organismu. Béhem spanku
probihaji procesy obnovy, konsolidace paméti, regulace hormont a detoxikace mozku. Neni ndhoda, ze pro zdravé

dospélé se doporucuje spat pravidelné 7 az 9 hodin, idealné v neprerusenych blocich.

Spanek neni pouze o ,vypnuti” mozku. Napfiklad béhem hlubokych fazi spanku dochazi k reparaci tkani, zatimco
REM spéanek je spojen zejména s ukladanim vzpominek a zpracovanim emoci. Proto chronicky nedostatek nebo
nekvalitni spanek znamena nejen Unavu, ale také zvysené riziko onemocnéni jako jsou kardiovaskularni problémy,
deprese ¢i cukrovka. Ze své praxe i rozhovorl s odborniky vim, jak casto se lidé s poruchami spanku potykaji nejen

s fyzickymi nasledky, ale také s psychickou zatézi.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi
Chronicky nedostatek spanku se nelisi od dlouhodobého stresu pro nase télo. Mezi nejzasadnéjsi dopady patfi:

* Oslabeni imunitniho systému - lidské télo se hlre brani infekcim, takze i bézna nachlazeni mohou trvat déle.
* Zhorseni kognitivnich funkci — snizena schopnost soustredit se, problémy s paméti a uvazovanim.

* Vyssi riziko srdecnich onemocnéni, hypertenze a metabolickych poruch.

* Riziko dusevnich onemocnéni — depresivnich stav(, Uzkosti i neurotickych poruch.

* Vyssi pravdépodobnost urazi — zejména v praci nebo pfi fizeni, kde je potfeba bdelosti.

Proto neni prekvapenim, Ze léc¢ba spankovych poruch je dilezita nejen pro zlepseni kvality Zivota, ale i pro prevenci

zavaznych zdravotnich komplikaci.

Typy poruch spanku a jejich rozdily
Poruchy spanku jsou Siroka a riznoroda skupina problém( zahrnujici:
1. Nespavost (insomnie) — obtiZe s usinanim, udrzenim spanku nebo predcasné ranni probuzeni. Mize byt

kratkodoba (akutni) i dlouhodoba (chronicka).

2. Porucha dychani béhem spanku - jako obstrukcni spankova apnoe, kdy dochazi k opakovanym zastavam

dechu, coz snizuje kvalitu spanku vyraznéji nez jen Unava.
3. Poruchy rytmu spanku a bdéni - napriklad syndrom opozdéného spankového faze nebo nepravidelny
spankovy rytmus.

4. Narkolepsie a parasomnie — méné Casté, ale velmi specifické poruchy.

Kazdy typ poruchy vyzaduje odlisny pfistup k 1écbé, proto je dulezité spravné diagnostikovat zakladni pricinu.



Kombinovana terapie - cesta ke skutecnému zlepseni

V 1ébé poruch spanku se dnes ¢im dal vice prosazuje koncept kombinované terapie, ktera spojuje vice postup(

s cilem dosahnout dlouhodobych vysledk(l. Dvéma nejvyznamnéjsimi nastroji jsou:

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-1 je metaanalyticky ovérena psychoterapeutickd metoda zamérena na zménu myslenkovych vzorcli a chovani
spojenych s nespavosti. Neni to pouze snaha ,fict si, Ze uz neusnu” nebo ,zkusit byt unavenéjsi, ale komplexni
pristup kombinuje tyto slozky:
* Spankova hygiena — pravidelné vstavani, omezeni pouzivani elektroniky pred spanim, vhodna teplota v
mistnosti (idealné kolem 18 stupnd), omezeni kofeinu a alkoholu.
® Relaxacni techniky — dechova cviceni, progresivni relaxace sval(.
¢ Kognitivni restrukturalizace — prace s obavami z nespavosti a negativnimi myslenkami, které utvrzuji
problém.

» Rizena omezujici terapie spanku — stanoveni realného ¢asového okna pro spanek, aby se zlepsila jeho
kvalita a hloubka.

Vyhodou CBT-I je, Ze vedle zmirnéni obtizi ¢asto pomaha pacienta naucit se zdravé poruchy cirkadianniho rytmu

spat i na dlouhodobé bazi, bez vedlejsich Gcinkl. Prestoze nékterym lidem trva naudit se tyto principy, vysledky se

obvykle objevuji béhem 3 tydn( az nékolika mésicl pravidelné terapie.

Role hypnotik v kombinované terapii

Hypnotika (léky na spani) mohou byt uzitecnd predevsim v akutni fazi nespavosti pro zklidnéni a znovuobnoveni

spankového rytmu. Je vak treba zdUraznit, Ze:

* Hypnotika nejsou vhodna pro dlouhodobé uzivani kvili riziku zavislosti a tolerance.
* Nefesi pricinu poruchy spanku, pouze symptomaticky pomahaji preklenout naro¢né obdobi.

® Jsou idealnim doplhkem k CBT-I, kde slouzi jako podpora, dokud terapie nenabere plny efekt.

Spolecné pouzivani CBT-I a hypnotik pod dohledem Iékare tedy poskytuje bezpecnou a efektivni strategii.


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/

Kdy byste méli vyhledat Iékare a proc lidé otali

Navstéva odbornika na spanek neni tfeba odkladat, pokud:

® Spite méné nez 6 hodin pravidelné po dobu vice nez 3 tydn(.

® Jsou u vas pfitomny denni pfiznaky — Unava, ospalost, potize se soustfedénim nebo naladové vykyvy.

* Mate podezieni na spankovou apnoi (napriklad hlasité chrapani, pauzy v dychani, dusnost).

® Spankové potize vyrazné zhorsuji kvalitu vaseho zivota nebo pracovni vykonnost.

Casto se ale setkavam s tim, Ze lidé vahaji, protoze:

* Povazuji spanek za néco samoziejmého, co si ,jen musi prosté zafidit” — typicky omyl, ktery pfipomina situace,
kdy nékdo prijde do prace a fekne, Ze je unaveny, ale zadné reseni nehleda.

® Boji se stigma spojeného s psychoterapii nebo obavy z medikace.

* Nechtéji pripustit, ze jejich problémy nejsou jen ,zacouzené od kafe”, ale vaznéjsi porucha vyzadujici komplexni
pristup.

Proto je dulezité rozsifovat povédomi o tom, ze spanek je potiebna a Iécitelné soucast zdravi, a ze pomoc existuje

a funguje bez zbytecného zatézovani pacienta.

Zaver
Kombinovana terapie poruch spanku, zalozena na propojeni CBT-I a pfipadném uziti hypnotik, predstavuje Gcinny
a bezpecny zplsob, jak dosahnout trvalého zlepseni spankové kondice. Soucasti tohoto pfistupu je také dlraz na

spankovou hygienu a zménu zivotniho stylu. Spanek neni lenost ani slabost, ale aktivni a komplexni proces, ktery
je klicovy pro nase zdravi a psychickou pohodu.

Ask yourself this: pokud trpite nespavosti ¢i jinymi spankovymi obtizemi déle nez tfi tydny, nevahejte vyhledat
odbornika a zvolit kombinovanou terapii. Pomoc je v dnesni dobé dostupna a nezahrnuje pouze uzivani léka, ale i

moderni psychoterapeutické postupy, které vas naudi, jak se ke spanku chovat tak, aby vam zase slouzil.



