
Když usínáte, zdá se vám, že konečně nastal odpočinek, ale partner vám ráno řekne, že chrápete, někdy dokonce
přestáváte dýchat. Mnozí lidé se se spánkovými obtížemi a chrápáním setkávají, ale mají obavy, kam zajít a co
vlastně hledat za pomoc. Tento článek vás provede základními fakty o spánku jako aktivním biologickém procesu,
popíše nejčastější poruchy spánku a poradí, kdy a proč vyhledat odborníka, co od vyšetření můžete čekat, a jak vás
může pomoci kognitivně-behaviorální terapie nebo léky.

Spánek není lenost – je to aktivní biologický proces
Spánek není nic, co bychom si mohli jednoduše „nastavit“ podle libosti, ani projev lenosti. Je to složitý, aktivní
proces, během kterého se náš mozek a tělo regenerují, třídí se informace a vypořádává s náročnostmi předchozího
dne. Bez kvalitního spánku nefungujeme dobře – naše paměť, nálada, imunita, metabolismus i srdce jsou
ohrožené.

Typický doporučený mivemi denní rozsah spánku je 7 až 9 hodin pro dospělého člověka. Při chronickém
nedostatku spánku se například zvyšuje riziko cukrovky, obezity, depresí, vysokého krevního tlaku nebo
kardiovaskulárních onemocnění.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Když člověk nespí pravidelně dostatečně a kvalitně, projeví se to nejen únavou, ale i řadou zdravotních komplikací:

Psychická stránka: Poruchy nálady, deprese, úzkosti, horší koncentrace, snížená schopnost učení.

Fyzické zdraví: Zvýšené riziko obezity, cukrovky, srdečních onemocnění, oslabení imunitního systému.

Bezpečnost: Zvýšené riziko dopravních nehod nebo pracovních úrazů kvůli snížené pozornosti a
prodlouženému reakčnímu času.

Typy poruch spánku a jak je poznáte
Ne všechny spánkové potíže se projevují stejně, proto je důležité rozlišit různé typy:
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1. Spánková apnoe: Dochází zde k opakovaným krátkým zástavám dechu během spánku. Typickým příznakem
je hlasité chrápání, přerušované dýchání, pocit dušení, časté probouzení a výrazná denní únava. Apnoe
ohrožuje zdraví kvůli opakované nedostatečné okysličení organismu.

2. Insomnie (nespavost): Máte problém usnout, nebo se v noci často budíte a ráno jste unavení. Někdy je
příčinou stres, někdy nevyřešené problémy psychického rázu.

3. RLS (syndrom neklidných nohou): Nepříjemné pocity v nohách, které nutí k pohybu a brání usnutí.

4. Parasomnie: Zahrnuje noční děsy, somnabulismus (chodění ve spánku) a další neobvyklé chování během
spánku.

Rozpoznat, co přesně vás trápí, většinou není snadné bez podrobnějšího vyšetření.

Proč lidé otálí s vyhledáním lékaře
Často se setkávám s tím, že lidé bagatelizují své potíže nebo se obávají, že je jim „jenom řečeno: zdrhni si víc spát“.
Navíc pojem „spánková laboratoř“ zní mnohým cize a léčba spánkových poruch ne zcela jasně.

Důvody, proč lidé odkládají vyšetření, jsou typicky:

Strach z diagnózy a léčby – nechtějí „být nemocní“.

Nedostatek vědomostí o tom, že spánkové poruchy mohou vážně ovlivnit zdraví.

Přesvědčení, že chrápání je normální a neškodné.

Obava z nepohodlných či složitých vyšetření.

Je však důležité vědět, že včasné vyšetření a léčba značně snižují zdravotní rizika a zlepšují kvalitu života.

Kam zamířit za pomocí – spánková laboratoř a vyšetření spánku
Pokud vám partner říká, že chrápete a přestáváte dýchat, je rozumné zamířit do spánkové laboratoře. V těchto
specializovaných centrech se provádí detailní vyšetření spánku, zvané polysomnografie, která zaznamenává:

Elektrickou aktivitu mozku (EEG)

Svalovou aktivitu



Dýchání, včetně přerušení a šířky dýchacího toku

Míru okysličení krve

Pohyb oka a těla během spánku

Obvykle probíhá nahrávání během jedné noci, kdy pacient spí pod dohledem odborníků.

Díky tomu lze diagnostikovat spánkovou apnoi, zjistit její závažnost a navrhnout individuální léčbu.

Jak probíhá léčba spánkové apnoe a dalších poruch
Porucha Základní léčba Případné další možnosti Spánková apnoe CPAP terapie (nasazení masky s přetlakem
vzduchu), změna životního stylu (snížení hmotnosti) Orální pomůcky, chirurgické zákroky Insomnie Kognitivně-
behaviorální terapie nespavosti (CBT-I), hygienické návyky spánku Hypnotika (pouze krátkodobě), psychoterapie
Syndrom neklidných nohou Úprava životního stylu, změna medikace Specifické léky na nervový systém

Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I) – šetrná a účinná

CBT-I je metoda, která pomáhá změnit myšlení a chování kolem spánku. Pomáhá tak například snížit úzkost ze
spaní, zlepšit spánkovou hygienu a eliminovat nevhodné návyky, jako je časté sledování telefonu v posteli nebo
probouzení se ze stresových myšlenek.

Na rozdíl od hypnotik, která mohou pomoci jen krátkodobě, přináší CBT-I dlouhodobější řešení bez rizika závislosti.
Může také snížit potřebu léků u pacientů s chronickou nespavostí.

Hypnotika – řešení s rozvahou

Hypnotika by měla být používána jako doplněk, a to pouze krátkodobě. Pomáhají zlepšit usínání, ale nejsou
řešením příčiny nespavosti nebo spánkové apnoe. Je nutné je užívat pod dohledem lékaře a vědět, kdy je vysadit,
protože dlouhodobé užívání může poškodit kvalitu spánku a vést k závislosti.

Praktické kroky, pokud vám partner říká o vašem chrápání a
přerušovaném dýchání

1. Neodmítejte to jako „jen vadí“: Opakované přerušení dýchání může ohrozit zdraví.

2. Zkuste vést spánkový deník: Poznamenejte, kdy jdete spát, kolikrát se probudíte, jak se ráno cítíte.

3. Objednejte se do ordinace praktického lékaře: Ten vás může doporučit do spánkové laboratoře nebo k
specialistovi na spánkové poruchy.

4. Otevřeně mluvte o svých obtížích: Někteří lidé se stydí, že chrápou nebo „neumějí spát“, ale problém je
větší, než si myslíme.

Závěrem
Chrápání a občasné přerušení dechu nejsou jen otravnou překážkou pro partnera, ale mohou být příznakem
spánkové apnoe nebo jiné vážné spánkové poruchy. Spánek není lenost, je to nezbytný biologický proces, bez
kterého naše tělo nefunguje správně. Proto se vyplatí věnovat svému spánku péči a při potížích vyhledat
odbornou pomoc ve spánkové laboratoři. Včasné vyšetření a správná léčba vám nejen zlepší spánek, ale především
ochrání vaše zdraví.


