Spanek neni jen pasivni odpocinek téla, jak si mnozi mysli. Naopak — je to aktivni biologicky proces, ktery zasadné
ovliviiuje nasi schopnost myslet, pamatovat si a fungovat v kazdodennim zivoté i v praci. V tomto clanku se
podivame na to, jak spanek ovliviuje kognitivni vykon, co mize zpUsobit nekvalitni spanek a proc¢ je tak
dllezita konsolidace paméti. Ukazeme si také, kdy je vhodné vyhledat pomoc odbornika, a proc lidé casto otali s

reSenim problém0 se spankem.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Kdyz vecer zavieme oci, nezahajujeme pouze pasivni rezim téla. Na§ mozek prochazi slozitymi cykly spanku, béhem
nichz probihaji procesy nezbytné pro regeneraci i pro ukladani novych informaci. Spanek délime na nékolik fazi -

lehky spanek, hluboky spanek a REM spanek (rapid eye movement). Kazdd ma svou specifickou funkci.

* Hluboky spanek je cas, kdy télo opravuje tkané, uvolfuje hormony rdstu a imunitni systém nabira sily.

* REM spanek je naopak spojen s aktivitou mozku — pravé v této fazi dochazi ke konsolidaci paméti, tedy

procesu, kdy se nové vzpominky presouvaji z docasné casti mozku do trvalé paméti.
* Lehky spanek pripravuje télo na hlubsi faze a umoznuje nam i rizné jemné procesy obnovy.
Uplny spankovy cyklus trva priblizné 90 minut a zdravy spanek obsahuje nékolik takovych cykld za noc. Pro

optimalni fungovani by dospély clovék mél spat pravidelné 7 az 9 hodin, s tim, Ze délka a kvalita spanku maiji

zasadni dopad na kognitivni vykon.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi a vykon

Nekvalitni nebo nedostatecny spanek nam nejen zhorsuje soustiedéni a pamét, ale z dlouhodobého hlediska mize

vést k zadvaznym zdravotnim komplikacim:

1. Snizena schopnost uceni a zapamatovani — bez dostatecného REM spanku mozek nedokaze spravné

konsolidovat nové ziskané informace, coz se projevuje horsi paméti a nizsi efektivitou v praci.

2. Vyssi riziko kardiovaskularnich onemocnéni - spankovy deficit ovliviiuje krevni tlak, cholesterol a zvysuje

riziko infarktu i mrtvice.

3. Poruchy nalady - chronicky nedostatek spanku vede ke zvysené podrazdénosti, Uzkostem a mUze pfispét k
rozvoji deprese.

4. Oslabeni imunitniho systému — méné spanku znamena horsi obranyschopnost proti infekcim.
5. Zvyseni rizika cukrovky a obezity — spanek reguluje hormony, které ovliviuji metabolismus a hlad.
V préci se nedostatek spanku promita do vykonnosti, rychlosti rozhodovani a schopnosti fesit problémy. Clovék

po $patné noci nemusi byt jenom unaveny — jeho schopnost myslet je doslova “zmatend”, snizena pozornost miize

ohrozit nejen jeho praci, ale i bezpecnost.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Nékdy za problémy se spankem nestoji jen “lenost” nebo $patna organizace vecera. Poruchy spanku maiji casto

télesné nebo psychické priciny a déli se na nékolik zakladnich typU:

Porucha spanku Popis Vliv na pamét’ a kognitivni vykon Insomnie (nespavost) Dlouhodobé potize s usinanim, casté
nocni probouzeni nebo brzké ranni vstavani. Omezena délka a kvalita spanku vede k horsi konsolidaci paméti a

poklesu pozornosti. Spankova apnoe Kratkodobé preruseni dychani béhem spanku, které vede k ¢astému



probouzeni. Fragmentace spanku narusuje hluboké a REM faze, coz vyrazné ovliviiuje kognitivni funkce. Porucha
rytmu spanku a bdéni Naruseni pravidelného spankového rezimu, napf. u pracujicich na smény nebo pfi jet lagu.
Spatna synchronizace spankovych cyklt miiZze zkracovat regeneraci mozku a snizovat vykon. Hypersomnie
Nadmérna denni ospalost, i pres zdanlivé dostatecny nocni spanek. Nejistota v bdélosti snizuje schopnost

soustredéni a vykazovat konzistentni vykon.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali

Problémy se spankem nejsou nic, za co byste se méli stydét, a rozhodné nejsou jen otazkou ,lenivosti’ nebo

nedostatku vale”. Presto mnoho lidi odklada navstévu odbornika. Proc?
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* Strach z diagnézy a lécby - obavy, ze pljde o vazné onemocnéni nebo Ze budou nuceni uzivat léky s
nezadoucimi ucinky. Proto je dobré védeét, ze existuji i jiné moznosti nez jen hypnotika.
* Nedostatek informaci — mnoho lidi netusi, jak moc spanek skutecné ovliviiuje mozek a zdravi, a povazuji své

potize za béznou zalezitost.

* Mylné predstavy o spanku — napriklad ze spanek je jen o "odpocinku téla" a ze spankovy deficit se da

jednoduse dohnat o vikendu.
* Obavy z finanénich a ¢asovych nakladu spojenych s navstévou specialisty a pripadnou terapii.
Pokud vas spanek dlouhodobé neodpovida potiebam vaseho téla, trpite Castou Unavou béhem dne, mate

problémy se soustifedénim nebo paméti, je na Case jednat. Zakladnim krokem je navstéva praktického |ékare, ktery

vas muze doporucit do spankové laboratore nebo k psychologovi.

Co pomaha: CBT-I a hypnotika

S lécbou poruch spanku se dnes pracuje moderné a Ucinné. Mezi nejzajimavéjsi a nejucinnéjsi metody patfi
kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I). Ta neni jen o relaxaci, ale o zméné mysleni a chovani, které

Casto nespavost udrzuji:

* Naucite se Iépe regulovat podminky pro spanek — cas ulehnuti, prostiedi, omezeni modrého svétla z telefon(.
® Pracujete s myslenkami, které vas ve spani blokuji — napfiklad s Uzkosti z nespavosti nebo obavami z vykonu.

* Zména dennich navyk(, které nepfiznivé ovliviiuji spanek — napfiklad omezeni kofeinu, pravidelnost rezimu.



Hypnotika (Iéky na spani) mohou byt v urcitych situacich kratkodobé vhodnou soucasti 1écby, ale nemély by byt
prvni ani jedinou volbou. Problémem je, Ze samotné léky nerfesi pfi¢inu a dlouhodobé uzivani mize vést k

zavislostem nebo k tomu, Ze spanek sam o sobé neni kvalitni.

Zaver: Spanek a vas pracovni vykon

Spanek je klicem k paméti, uceni a celkové mentalni vykonnosti. Nekvalitni spanek snizuje schopnost koncentrace,
zapojeni do prace a mlze vést k vaznym zdravotnim komplikacim. Pokud méate opakované potize se spankem, je

dulezité situaci nezlehcovat ani neodkladat reseni. Moderni pfistupy jako CBT-1 nabizeji efektivni cestu ven z kruhu

nespavosti bez zbytecného riskovani zdravotnich obtizi.

Neberte spanek jako luxus nebo ztratu casu — je to zaklad, na kterém stoji vase vykonnost a zdravi. A pokud mate
ve své rodiné malé déti, vzpomenite si tfeba na né, kdy probouzeji v noci a kolik energie jim to bere. Vase télo i
mozek si zaslouZi stejné dobrou péci, abyste rdno mohli ,nastartovat motor” naplno casté buzeni v noci a bez

zbytecnych vymluv.


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/

