Spanek neni jen pasivni stav, kdy ,vypiname” mozek a télo. Naopak, jde o aktivni biologicky proces nezbytny pro
obnovu psychickych i fyzickych funkci. Prestoze to mdze znit banalné, kvalitni spanek je klicem k nasemu
dusevnimu zdravi. To plati zejména v pripadech deprese a chronického stresu, které s kvalitou spanku Uzce
souviseji. Nespavost, deprese a stres tvori asto zacarovany kruh, kde nejasnosti ohledné pfriciny a nasledku
komplikuji lécbu. V tomto textu se zaméfime na to, jak rozlisit pri¢inu a disledek, a co mizeme realné udélat pro

zlepSeni stavu.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni jen odpocinek, jak si mnozi mysli. Béhem spanku probihaji slozité neurobiologické procesy, které
obnovuji a posiluji pamét, reguluji emocionalni reakce a opravuji télni tkané. Mozek béhem spanku tridi a uklada
informace, vycistuje se od odpadnich latek — coz je zasadni zejména pro prevenci neurodegenerativnich

onemocnéni.

Standardni doporuceni pro zdravy spanek hovofi o 7 az 9 hodinach kvalitniho nocniho odpocinku. Nedostatek
spanku nebo jeho nekvalitni faze — napriklad netplna REM faze — mohou vést k fadé zdravotnich problém, véetné

deprese a zvysené stresové reaktivity.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

* Psychické zdravi: Zhorseni nélady, vyssi riziko vzniku deprese, Uzkosti a dalSich poruch nalady.
* Kognitivni funkce: Problémy s paméti, koncentraci a schopnosti resit problémy.

* Imunitni systém: Zvyseni nachylnosti k infekcim a zhorseni hojeni.

* Metabolismus: Vyssi riziko obezity, cukrovky 2. typu a dalSich metabolickych onemocnéni.

¢ Kardiovaskularni zdravi: Zvyseny tlak, riziko infarktu a cévnich mozkovych pfihod.

Chronicky stres situaci jeSté zhorSuje. Stresové hormony, jako je kortizol, rusi spankové cykly a vedou k hlubsimu

pocitu vycerpani.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi
Poruchy spanku nejsou jen o tom, ze nékdo nemUze usnout. RozliSujeme nékolik zakladnich typa:
1. Nespavost (Insomnie): Obtizné usinani, casté probouzeni nebo predcasné ranni probuzeni. Mdze byt akutni

(kratkodoba) nebo chronicka (déle nez 3 tydny).

2. Obstrukéni spankova apnoe: Opakované zastavy dechu béhem spanku s dopadem na kvalitu spanku a

dusevni zdravi.

3. Poruchy cirkadianniho rytmu: Problémy s rohledem doby spanku a bdéni, typicky u nocnich pracovnikd

nebo po dlouhych cestach pres ¢asova pasma.

4. Narkolepsie a jiné poruchy hypersomnie: Nadmérna spavost ve dne a nekontrolovatelné cayuan usnuti.

PFi deprese je nejcastéjsi pravé nespavost, ktera byva zaroven jednim z jejich symptoma i spoustécem. Chronicky

stres navic maze spanek vyznamné zhorsit.

Spanek a deprese: pricina nebo nasledek?

Otéazka, co bylo dfiv — deprese nebo nespavost — neni snadné. Vyzkumy vsak ukazuji, ze vztah je obousmérny:



* Nespavost muze byt pFi¢inou deprese: Kdyz spanek chybi pravidelné, dochazi k naruseni nalady,
podrazdénosti a dlouhodobé ke vzniku depresivnich symptom.
* Deprese muze byt pFi¢inou nespavosti: Lidé s depresi trpi zménami spankovych vzorcd, napriklad tihnutim

k pred¢asnému probouzeni nebo nekvalitnimu spanku.

Tato dvoji pri¢inna souvislost byva problémem pro lé¢bu — obvykle neni Gcinné I&Cit jen jednu ¢ast problému.

Proc lidé otali s vyhledanim pomoci
Navzdory zhorSenému stavu mnoho lidi odklada navstévu lékare, a to z nékolika divodu:
* Stigma spojené s psychickymi problémy: Obavy z nepochopeni nebo spolecenského odsouzeni.
* Nedostatek znalosti: Mnoho lidi nevéfi, ze nespavost a deprese je mozné efektivné Iécit.
* Podcenéni priznaku: Pripisuji Unavu a Spatny spanek vlastni lenosti nebo pretizeni, neuvédomuiji si sloZitost
biologickych proces(.

* Obavy z léki: Mytusy o zavislostni povaze hypnotik nebo jinych Iékd na spani a antidepresiv.

Jaka je role CBT-I a hypnotik v lécbé nespavosti pri depresi

CBT-1 (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) je dnes povazovana za prvni volbu lécby nespavosti, i v

souvislosti s depresi. Nejde o mechanické rady typu ,chodte spat dfive” bez vysvétleni, ale o komplexni pfistup,

ktery zahrnuje:




Upravu spankovych navykd (spankova hygiena)

Techniky zvladani stresu a Uzkosti

Praci s nezadoucimi myslenkami a presvédcenimi o spanku

Strukturovani dennich aktivit tak, aby spanek prirozené prisel
CBT-1 ma dlouhodobé prokazatelny pfinos a casto vede k vyraznému zlepseni i bez medikace.

Hypnotika (Iéky na spani) mohou pomoci zejména v akutni fazi, kdy 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 nespavost velmi
vyrazna a ohrozuje dusevni i fyzicky stav. Nicméné hypnotika nejsou reSenim na dlouhodobé uzivani. Jejich predpis

by mél byt vzdy peclivé zvazen s ohledem na mozna rizika, vedlejsi Gcinky a zavislost.

Tabulka: Porovnani CBT-I a hypnotik

Faktor CBT-I Hypnotika Zaméreni Terapeutické zmény navykl a mysleni ZlepsSeni usinani a prodlouzeni spanku
pomoci medikace Doba Ucinku Dlouhodoby, i po ukonceni terapie Kratkodoby, pouze béhem uzivani Riziko
zavislosti Zadné Mozné pfi dlouhodobém uzivani Dostupnost Vyzaduje terapeuta specialné vyskoleného v CBT-|

Dostupna na predpis, nékdy i bez néj

Kdy vyhledat lékare

Pokud mate potize se spankem déle nez 3 tydny, pocitujete vyraznou Unavu pres den, problémy s naladou,

soustfedénim nebo podezreni na depresi, nevahejte navstivit odbornika. Znamena to:

1. Praktického lékare — zakladni vysetreni a pripadné doporuceni k specialistovi.
2. Specialistu na spankové poruchy — pro komplexni diagnostiku a lécbu.

3. Psychoterapeuta — zejména pokud je pfitomna deprese ¢i Uzkostné problémy.

Otaleni Casto prameni z neznalosti, odkladu ,to prejde” a obav z lé¢by. Pravda ale je, Ze ¢im dfive zahdjite adekvatni

lécbu, tim lepsi jsou vysledky, a to nejen co se tyka spanku, ale i psychického zdravi.

Zaverem


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/
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/

Spanek a deprese spolu Uzce souviseji a jejich vztah je obousmérny. Chronicky stres funguje jako pridruzeny faktor,
ktery muaze cely proces zhorsit. Dllezité je chapat spanek jako aktivni a nezbytny biologicky proces, nikoli jako
pouhou lenost ¢i ,zbytecny luxus”. Efektivni lécba casto vyZzaduje komplexni pfistup, ktery zahrnuje nejen
farmakologii, ale predevsim kognitivné-behavioralni terapii nespavosti. Pokud spite Spatné vice nez tfi tydny a
zaroven pocitujete priznaky deprese nebo chronického stresu, nevahejte vyhledat odbornou pomoc. Zdravy

spanek je zaklad, na kterém stoji nejen fyzické, ale i dusevni zdravi.



