Spanek neni jen pasivni stav, kdy télo "vypne". Je to aktivni biologicky proces nepostradatelny pro obnovu
fyzickych i psychickych funkci. Bolest a poruchy spanku tvofi casto komplikovany kruh: bolest ztéZzuje usinani,
kvalitu spanku i jeho délku, zatimco nedostatek spanku muze bolest jeSté zesilovat. Jak tedy poznat, kdy je
nespavost spojend s bolesti vaznéjsi a co s ni v praxi délat? Jaké metody jsou k dispozici a kdy je nutné vyhledat
lékare? Pripravila jsem pro vas srozumitelny privodce, ktery nehne s vagnimi radami ani strasenim, ale nabidne

jasné informace podlozené odbornymi pfistupy.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Nékdy si fekneme, ze spanek je prosté pauza od zivota — lehneme, zavieme oci a télo odpocine. Realita je ovsem
slozitéjsi. Spanek zahrnuje nékolik fazi, béhem nichz probihaji procesy dulezité pro imunitu, hojeni tkani, regeneraci
nervového systému i kognitivni funkce. Porucha tohoto procesu, at” uz kratsi nebo dlouhodobé, znamena pro télo
a mozek vyrazny stres.

* Faze spanku: lehky spanek, hluboky spanek (regeneracni), REM spanek (dllezity pro pamét a emoce)

* Regenerace: béhem hlubokého spanku dochazi k uvolnéni ristového hormonu, opravé bunék a snizeni

zanétlivych proces(, které jsou spojeny i s bolestmi

* Imunita: spanek posiluje imunitni systém, takze nedostatek spanku m(ize zvysit vnimavost k bolesti a zanétu

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Ask yourself this: kdyz spime méné nez doporucovanych 7 az 9 hodin denné po dobu vice nez 3 tydnd, zacinaji se

objevovat zavazné komplikace:

* Zvysena bolestivost: uz i jeden noc nevyspani mize zvysit citlivost na bolest; chronicky nedostatek spanku

zvysuje bolesti hlavy, zad i kloubU

* Psychické problémy: dlouhodobé potize se spankem zvysuji riziko deprese a Uzkosti, které bolest jesté

umocnuji

* Zhorseni zdravotnich stavi: napriklad u revmatickych onemocnéni nebo chronickych bolesti zad je spanek
klicovym faktorem pro zvladani symptom(

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Nespavost neni jen jedna diagndza, ale rfada stav(, které se lisi pfi¢inou i pribéhem:



Typ nespavosti Popis Souvislost s bolesti Primarni nespavost Nespavost bez jiné zjistitelné priciny, casto
psychického pivodu Méné Casta spojitost s bolesti Symptomaticka nespavost V disledku jiné nemoci (napf.
artritida, neuropatie), Ié¢by nebo psychickych poruch Bolest je Casto primarni pricinou potizi se spankem
Refrakterni nespavost Potize, které jsou rezistentni na bézné lécebné postupy a trvaji dlouhodobé Casto zahrnuje

chronickou bolest a neuropsychologické komplikace

Je dulezité rozliSovat, zda je bolest pricinou potizi se spankem, nebo jestli chronicky Spatny spanek bolesti zhorsuje.
Casto plati oboji.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé casto otali

Pokud nespavost trva déle nez 3 tydny a bolest je jejim spoluproduktem ¢i pricinou, je na misté navstéva lékare.
Presto mnoho lidi ceka, protoze:

1. Spanek podcenuji a povazuji potize za béznou Unavu

2. Obavaiji se diagndz nebo lékl

3. Maji Spatné zkusenosti s farmakologickou lécbou, napriklad s hypnotiky

4. Neznaji dostupné nenavykové metody

Vcasna konzultace dokadze nejen odhalit zavazné priciny, ale umoznuje nasazeni Gcinné mivemi.cz terapie, ktera

muze zcela zménit kvalitu zivota.

Co resit prvni: bolest nebo nespavost?

Pfistup musi byt vzdy komplexni. Neni efektivni lécit bolest bez zohlednéni spanku nebo naopak. Zde je

doporuceny postup:


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/

¢ Diagnostika: peclivé zhodnoceni bolesti (charakter, intenzita, doba trvani) i spankového rezimu

® Lécba bolesti: pokud bolest brani usnuti, je potreba ji zmirnit vhodnou terapii (fyzikalni 1é¢ba, analgetika,

Uprava pohybovych stereotypt)

¢ Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-I): jde o moderni a dlouhodobé ovéreny pfistup k lécbé

nespavosti, ktery nema vedlejsi nezddouci Ucinky jako hypnotika a pomaha odbourat Uzkost z nespavosti

* Hypnotika: kratkodobé uziti maze byt prinosné, ale neméla by byt prvni a jedinou volbou. Dlouhodobé

uzivani muaze zpUsobit zavislost a zhorseni spankové architektury

* Zivotni styl: pravidelny reZim, omezeni elektroniky pfed spanim (telefon v posteli neni pfitel), vhodna teplota

v loZnici (idealné kolem 18 stupnd) a dostatek pohybu béhem dne

Zavérem: spanek neni lenost, je to nezbytnost

Kdyz rdno v praci nemuzete najit soustfedéni, déti doma jsou narocnéjsi a telefon v posteli vas spise rusi nez
pomaha usnout, neni spravné svadét to na lenost. Chronickd nespavost spojena s bolesti je stav, ktery vyzaduje
aktivni pristup. Vyhledani odborné pomoci, spravna diagnostika a moderni metody jako CBT-I mohou vyrazné
prispét ke zlepseni kvality zivota. Nepodcenujte signaly svého téla a nebojte se zménit zazity rezim. Bolest a spanek

spolu "ruku v ruce" ovliviuji vase zdravi, a proto zaslouzi pozornost oboustranné.



