Kdyz usinate, zda se vam, ze konecné nastal odpocinek, ale partner vam rano rekne, ze chrapete, nékdy dokonce
prestavate dychat. Mnozi lidé se se spankovymi obtizemi a chrapanim setkavaji, ale maji obavy, kam zajit a co
vlastné hledat za pomoc. Tento ¢lanek vas provede zakladnimi fakty o spanku jako aktivnim biologickém procesu,
popise nejcastéjsi poruchy spanku a poradi, kdy a proc vyhledat odbornika, co od vysetieni mlzete Cekat, a jak vas

mUze pomoci kognitivné-behavioralni terapie nebo léky.

Spanek neni lenost - je to aktivni biologicky proces

Spanek neni nic, co bychom si mohli jednoduse ,nastavit” podle libosti, ani projev lenosti. Je to slozity, aktivni
proces, béhem kterého se nas mozek a télo regeneruji, tfidi se informace a vyporadava s naro¢nostmi predchoziho

dne. Bez kvalitniho spanku nefungujeme dobfe — nase pamét, nalada, imunita, metabolismus i srdce jsou

ohrozené.

Typicky doporuceny mivemi denni rozsah spanku je 7 az 9 hodin pro dospélého clovéka. Pfi chronickém
nedostatku spanku se napriklad zvysuje riziko cukrovky, obezity, depresi, vysokého krevniho tlaku nebo

kardiovaskularnich onemocnéni.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi
Kdyz clovék nespi pravidelné dostatecné a kvalitné, projevi se to nejen Gnavou, ale i fadou zdravotnich komplikaci:

* Psychicka stranka: Poruchy nalady, deprese, Uzkosti, horsi koncentrace, snizena schopnost uceni.
* Fyzické zdravi: Zvysené riziko obezity, cukrovky, srdecnich onemocnéni, oslabeni imunitniho systému.

* Bezpecnost: Zvysené riziko dopravnich nehod nebo pracovnich drazl kvili snizené pozornosti a

prodlouzenému reakénimu casu.

Typy poruch spanku a jak je poznate

Ne vSechny spankové potize se projevuji stejné, proto je dllezité rozlisit rizné typy:


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/

1. Spankova apnoe: Dochazi zde k opakovanym kratkym zastavam dechu béhem spanku. Typickym priznakem
je hlasité chrapani, prerusované dychani, pocit duseni, casté probouzeni a vyrazna denni Unava. Apnoe

ohrozuje zdravi kvli opakované nedostatecné okysliceni organismu.

2. Insomnie (nespavost): Mate problém usnout, nebo se v noci ¢asto budite a rano jste unaveni. Nékdy je

pricinou stres, nékdy nevyresené problémy psychického razu.
3. RLS (syndrom neklidnych nohou): Nepfijemné pocity v nohéach, které nuti k pohybu a brani usnuti.

4. Parasomnie: Zahrnuje noc¢ni désy, somnabulismus (chodéni ve spanku) a dalsi neobvyklé chovani béhem

spanku.

Rozpoznat, co presné vas trapi, vétsinou neni snadné bez podrobnéjsiho vysetreni.

Proc¢ lidé otali s vyhledanim lékare

Casto se setkavam s tim, Ze lidé bagatelizuji své potize nebo se obavaji, Ze je jim ,jenom feceno: zdrhni si vic spat”.

Navic pojem ,spankova laborator” zni mnohym cize a lécba spankovych poruch ne zcela jasné.

Davody, proc lidé odkladaji vysetreni, jsou typicky:

Strach z diagndzy a lécby — nechtéji byt nemocni”.

Nedostatek védomosti o tom, ze spankové poruchy mohou vazné ovlivnit zdravi.

Presvédceni, ze chrapani je normalni a neskodné.

* Obava z nepohodinych &i slozitych vysetreni.

Je vSak dullezité védét, ze vcasné vysetreni a léCba znacné snizuji zdravotni rizika a zlepsuji kvalitu zivota.

Kam zamirit za pomoci - spankova laborator a vysetreni spanku

Pokud vam partner fika, Ze chrapete a prestavate dychat, je rozumné zamifit do spankové laboratofe. V téchto

specializovanych centrech se provadi detailni vysetieni spanku, zvané polysomnografie, ktera zaznamenava:

e Elektrickou aktivitu mozku (EEG)

¢ Svalovou aktivitu



® Dychani, véetné preruseni a Sirky dychaciho toku
* Miru okysli¢eni krve

® Pohyb oka a téla béhem spanku
Obvykle probihad nahravani béhem jedné noci, kdy pacient spi pod dohledem odbornik(.

Diky tomu Ize diagnostikovat spankovou apnoi, zjistit jeji zdvaznost a navrhnout individualni 1é¢bu.

Jak probiha lécba spankové apnoe a dalsich poruch

Porucha Zakladni lé¢ba Pripadné dal$i moznosti Spankova apnoe CPAP terapie (nasazeni masky s pretlakem
vzduchu), zména zivotniho stylu (snizeni hmotnosti) Oralni pomcky, chirurgické zakroky Insomnie Kognitivné-
behavioralni terapie nespavosti (CBT-I), hygienické navyky spanku Hypnotika (pouze kratkodobé), psychoterapie
Syndrom neklidnych nohou Uprava Zivotniho stylu, zména medikace Specifické léky na nervovy systém

Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I) — Setrna a ucinna

CBT-1 je metoda, kterd pomaha zménit mysleni a chovani kolem spanku. Pomaha tak napriklad snizit Uzkost ze
spani, zlepsit spankovou hygienu a eliminovat nevhodné navyky, jako je casté sledovani telefonu v posteli nebo

probouzeni se ze stresovych myslenek.

Na rozdil od hypnotik, kterd mohou pomoci jen kratkodobé, pfinasi CBT-I dlouhodobéjsi feseni bez rizika zavislosti.

MUze také snizit potiebu Iékl u pacientl s chronickou nespavosti.

Hypnotika - reSeni s rozvahou

Hypnotika by méla byt pouzivana jako doplnék, a to pouze kratkodobé. Pomahaji zlepsit usinani, ale nejsou
feSenim priciny nespavosti nebo spankové apnoe. Je nutné je uzivat pod dohledem |ékare a védét, kdy je vysadit,

protoze dlouhodobé uzivani mize poskodit kvalitu spanku a vést k zavislosti.

Praktické kroky, pokud vam partner rika o vaSem chrapani a
prerusovaném dychani

1. Neodmitejte to jako ,jen vadi”: Opakované preruseni dychani m(ize ohrozit zdravi.

2. Zkuste vést spankovy denik: Poznamenejte, kdy jdete spat, kolikrat se probudite, jak se rano citite.

3. Objednejte se do ordinace praktického Iékafe: Ten vas muize doporucit do spankové laboratore nebo k

specialistovi na spankové poruchy.

4. Oteviené mluvte o svych obtizich: Nékteri lidé se stydi, ze chrapou nebo ,neuméji spat”, ale problém je

vétsi, nez si myslime.

Zaverem

Chrapani a obcasné preruseni dechu nejsou jen otravnou prekazkou pro partnera, ale mohou byt pfiznakem
spankové apnoe nebo jiné vazné spankové poruchy. Spanek neni lenost, je to nezbytny biologicky proces, bez
kterého nase télo nefunguje spravné. Proto se vyplati vénovat svému spanku péci a pfi potizich vyhledat
odbornou pomoc ve spankové laboratofi. V¢asné vysetreni a spravna lécba vam nejen zlepsi spanek, ale predevsim

ochrani vase zdravi.



