Spanek neni jen pasivni odpocinek po narocném dni, ale aktivni biologicky proces, ktery zasadné ovliviuje nase
zdravi i mezilidské vztahy. Kdyz spime Spatné nebo malo, mlze se to projevit nejen fyzickou Unavou, ale i
podrazdénosti a v konecném dusledku i narusenim vztahl s partnerem, rodinou ¢i kolegy. V tomto ¢lanku se
podivame, jak poznat, ze vam spankové potize opravdu komplikuji zivot a vztahy, pro¢ odbornici doporucuji

kognitivné-behavioralni terapii nespavosti (CBT-1) a kdy m{ize byt na misté i uzivani hypnotik.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Na rozdil od bézného mysleni neni spanek ,prepnutim do rezimu vypnuti”. Je to slozity a dynamicky proces,

béhem kterého mozek i télo aktivné pracuji. Probihaji béhem néj napriklad:

* konsolidace paméti, tedy uloZeni informaci z dnesniho dne,
* detoxikace mozku od metabolickych odpadnich latek,
® regenerace svall a tkani,

* rovnovaha hormont ovliviujicich naladu a chut k jidlu.

Kdyz spite méné nez doporucovanych 7 az 9 hodin, tento proces je narusen a za¢nou se projevovat negativni
duasledky.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi a vztahy

Jakmile vas prepadne Unava pres den a zvySuje se podrazdénost, nejde jen o neprijemny stav — jde o jasny signal,

Ze spanek nestiha plnit své funkce. Kromé toho se mohou objevit i dalsi priznaky:

* problémy s koncentraci a paméti,

* vykyvy nalad a zhorSena emocni stabilita,

* vyssi sklon k depresivnim naladém a tzkosti,
® oslabovani imunitniho systému,

* zvySené riziko kardiovaskularnich onemocnéni a diabetu.



Vzpomindm si na pfibéh mé zndmé, ktera po tydnech Spatného spanku zacala byt k partnerovi nesnesitelné
podrazdéna. Neslo o to, Ze by mu néco méla za zIé, ale Unava a rozbity spankovy rytmus znamenaly, Ze neméla silu

ani naladu se na véci divat trpélivé. Vztah to skutecné poskodilo — a to byla pro ni alarmujici zkusenost.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Nespavost neni jen ,nespavost”. Existuji rlizné poruchy spanku a je dullezité rozliSovat, o co jde, protoze kazda ma
jiné priciny i lécbu.

Porucha spanku Popis Typické pfiznaky Insomnie (nespavost) Obtizné usinani nebo casté probouzeni béhem noci,
nedostatecna kvalita spanku Unava pres den, podrazdénost, snizena vykonnost Spankovéa apnoe Opakované
preruseni dechu béhem spanku, vedouci ke snizenému okysli¢eni Chrapani, pocit duseni, denni ospalost
Narkolepsie Neovladatelné navaly spanku béhem dne, ¢asto doprovazené svalovou slabosti Nahla Gnava, ztrata

svalového tonu RLS (syndrom neklidnych nohou) Pocit nepfijemného mravenceni, nutkani pohybovat nohama
pred usnutim Obtizné usinani, prerusovany spanek

Want to know something interesting? velmi castou chybou je odkladani navstévy lékare s nadéji, ze spanek se
,Srovna sam”. Vétsinou ale problém pretrvava nebo se zhorsuje. Lidé casto odkladaji konzultaci kvali strachu, ze
budou hned feSeni jen tabletami na spani, nebo protoze si mysli, ze spanek je jen otazka lenosti a Spatnych

navykud. Opak je pravdou — spanek je biologicka potieba a poruchy spanku nejsou znamkou slabosti.

Kdy vyhledat lIékare - priznaky, které nesmite prehlédnout
Navstévu odbornika byste méli zvazit, pokud:

1. se u vas objevuje dlouhodobd Unava pres den, ktera omezuje bézné aktivity,

2. mate vyraznou podrazdénost, vykyvy nalad nebo zhorsené vztahy kvili Spatnému spanku,
3. se Casto budite s pocitem duseni nebo prerusovaného dechu,
4

. oba ve vztahu si vS§imate, Ze se vzajemné méné rozumite, nebo jeden z partner( vycita druhému, ze je stale

.Néjaky protivny”,

ol

. po probuzeni se necitite odpocati, i kdyz jste spali dostatecné dlouho,

6. mate podezfeni na syndrom neklidnych nohou nebo jiné neobvyklé projevy pred spanim.



CBT-I: Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti jako efektivni reseni

Last month, | was working with a client who wished they had known this beforehand.. CBT-I je dnes povazovana
za prvni volbu lécby chronické nespavosti. Nemusite hned sahat po lécich (hypnotikach), které maji svoje mouchy a
jsou doporucené jen kratkodobé. CBT-I pomaha v prvni fadé zménit myslenkové vzorce a chovani spojené se

spankem:
* udi efektivni zplsoby usinani,
® snizuje Uzkost a premysleni v posteli,
* pomaha vytvorit pravidelny a zdravy rezim spanku,

® odstranuje mylné predstavy o spanku, které mohou paradoxné nespavost zhorsovat.

Kombinace téchto pfistupll umoznuje pacientdm nejen zlepsit kvalitu spanku, ale také podstatné snizit
podrazdénost a zlepsit funkénost vztahu. Proto také odbornici doporucuji CBT-1 jako zékladni pfistup, ke kterému

Ize v pfipadé potreby pridat i kratkodobou medikaci hypnotiky.

Role hypnotik — ano ¢i ne?

Ve spankové mediciné nejsou hypnotika zakazana, ale vzdy by méla byt uzivdna obezietné a zpravidla jen jako
doplnék terapie. Dlouhodobé pouzivani mize vést k zavislosti nebo k tomu, Ze spanek ztraci svou obnovu a

kvalitu. Hypnotika totiz spanek nefesi zevnitf, pouze pomahaji prejit do spankové faze.

Ze zkuSenosti lidi, se kterymi jsem mluvila, je lécba pouze hypnotiky Casto frustraci — trpi totiz podrazdénosti a

//////

Zavér: Spankové potize a vztahy nejsou lhostejné

Kdyz vas chytne Unava pres den, zhorsi se nalada a narusi vztahy s blizkymi, 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/ je na case
zacit spanek brat vazné. Nespavost a jiné poruchy spanku nejsou lenost ani slabost, ale realné zdravotni problémy,

které mohou mit dlouhodobé nasledky.

Necekejte, az se situace zhorsi, ale vyuzijte ovérené metody k reSeni problému — predevsim kognitivné-behavioralni
terapii nespavosti a v oddvodnénych pripadech i medikaci, kterou vsak neurotizujicim zplsobem neprehanéjte.

Vase zdravi i vztahy vam za to podékuiji.
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