Spanek neni jen pasivni odpocinek po naro¢ném dni, ale aktivni biologicky proces, ktery ma zasadni vliv na nase
zdravi, zejména na imunitni systém. V modernim svété, kde se tlak na vykon casto srazi s biologickymi potiebami,
se poruchy spanku i chronicky deficit spanku stavaji béznou realitou. A pravé v téchto situacich dochazi k naruseni

tvorby protilatek — klicovych obrannych strel naseho téla proti infekcim.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni jednoduchym ,vypnutim” organismu. Naopak, béhem néj probihaji v mozku a téle komplexni procesy,
které podporuji regeneraci, pamét, hormonalni rovnovahu a také imunitni funkce. Z pohledu imunity dochéazi

béhem spanku k intenzivni komunikaci mezi nervovym a imunitnim systémem.

Béhem hlubokych fazi spanku (zejména v non-REM spének) se zvySuje produkce cytokinl, coz jsou signalni
molekuly, které koordinuji imunitni odpovéd. Soucasné imunitni bunky — vcetné téch, které pomahaji vytvaret

protilatky — aktivné pracuji na rozpoznani a likvidaci patogen(.

Protilatky a jejich role v imunité

Protilatky patfi mezi nejdlleZitéjsi soucasti specifické imunity. Jsou to bilkoviny, které imunitni systém vyrabi na
miru infekci ¢i jiné cizorodé latce, aby ji efektivné neutralizoval. Bez adekvatni spankové regenerace vsak produkce

protilatek mGze byt narusena, coz snizuje odolnost organismu a zvysuje riziko onemocnéni.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi

Chronicky deficit spanku — tedy dlouhodobé zaostavani za doporucenymi 7 az 9 hodinami kvalitniho spanku — je
zatézi nejen pro mozek, ale i pro cely imunitni mivemi.cz systém. Vyzkumy ukazuji, ze lidé, ktefi pravidelné spi
méné, maji snizenou tvorbu protildtek napriklad po vakcinaci, ¢imz se snizuje jejich ochrana proti konkrétnim

nemocem.

Nemusite mit jen kratké noci; i Casté preruseni spanku, zmény spankového rytmu (napfiklad z no¢ni smény na
denni) a nekvalitni spanek maji negativni dopad. Mnoho lidi si mysli, ze spanek je jen otazkou ,lenosti” ¢i Spatného

time managementu, ale jde o biologickou potiebu, kterou nelze trvale ignorovat bez nasledk.

Souhrn nékterych zdravotnich rizik zpisobenych chronickym nedostatkem spanku:

® Oslabeni imunitni odpovédi a zvyseni rizika infekci
* Prodluzeni doby rekonvalescence po nemoci

* ZvySeny zanét v téle, ktery prispiva k onemocnénim srdce ¢i cukrovce

Poruchy metabolismu a hormonalni nerovnovaha

® \/ysSi riziko deprese a psychickych poruch

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Nespavost neni jen o tom, Ze nemUzete usnout. Poruchy spanku jsou rdzné a odlisuji se svou pficinou i disledky

pro zdravi. Mezi nejcastéjsi problémy patfi:


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. Insomnie (nespavost) — obtizné usinani, casté probouzeni v noci nebo brzké ranni buzeni s neschopnosti
znovu usnout. M(ize byt akutni (pfechodnd) nebo chronicka (vice nez 3 tydny). Chronicka insomnie vazné

ovliviiuje tvorbu protilatek prostrednictvim trvalého stresu a naruseni spankovych fazi.

2. Spankova apnoe - opakované preruseni dychani béhem spanku, které vede k nedostatku kysliku a
fragmentaci spanku. | kdyz ¢lovék muze ,spat”, kvalita spanku je nizka, coz oslabuje imunitni funkce a vyvoj
protilatek. Apnoi Casto predchazi chrapani, které rodiny ¢asto vnimaji jako ,pouhy hluk”.

3. Poruchy rytmu spanku a bdéni — napriklad prace na smény nebo jetlag, které narusuji pravidelnost spanku,
coz snizuje schopnost téla spravné koordinovat imunitni odpovéd.

4. Hypersomnie — nadmérna spavost béhem dne, ktera mlize mit rlizné priciny, ale také negativné ovlivhiuje

kvalitu noc¢niho spanku a celkovy zdravotni stav.

Kdy vyhledat lIékare a proc lidé otali
Lidé casto vahaji, kdy je vhodné vyhledat pomoc odbornika. Dlvody jsou rGizné:

* Nedostatek informaci: Mélokdo si uvédomuje, Ze problémy se spankem maji vliv na imunitu a celkové

zdravi.

e Stigma a predsudky: Obava, Ze budou oznaceni za ,lenise” nebo Ze jejich problém neni zavazny.

e Samolééba: Casté uzivani hypnotik na spani bez konzultace s lékarem, které mize spanek sice kratkodobé
zlepsit, ale nelédi pricinu problému a muze vést k zavislosti.

* Nejistota, kam se obratit: Nékdo mize mit problémy spiSe psychologické (stres, Uzkosti) a vahat, zda

navstivit psychiatra, neurologa di jiné specialisty.

Proto je dllezité véas zahdjit vhodné vysetreni a terapii. Moderni metody |écby, jako je kognitivné-behavioralni
terapie nespavosti (CBT-I), ukazuji vyrazné vysledky bez rizik spojenych s léky. CBT-1 je Iécba zalozend na
prenastaveni spankovych navykl, technikach relaxace a Upravé mysleni o spanku. Pomaha odstranit priciny

nespavosti, coz vede k lepsi kvalité spanku a tim i k obnové imunitnich funkci véetné spravné tvorby protilatek.



Hypnotika mohou byt kratkodobym pomocnikem, ale neméla by byt dlouhodobym fesenim. Vyvolavaji zménu

spankové architektury, casto snizuji fazi REM spanku, ktera je pro imunitu rovnéz dilezita.

Praktické tipy na podporu spanku a imunity
Nez vyhledate odbornou pomoc, zkuste tyto kroky, které maji oporu v naucenych biologickych faktech:

* Dodrzujte pravidelny spankovy rezim — chodte spat a vstavejte ve stejnou dobu, i o vikendu.

* Vypnéte elektroniku alespon hodinu pred spanim — modré svétlo z telefonu nebo pocitace potlacuje
melatonin, hormon usnadnujici usinani.

* Optimalizujte teplotu v loznici kolem 18 stupn, aby télo nebylo prehraté ani prilis zchlazené.

* Nejezte a nepijte alkohol hodinu az dvé pred spanim — tyto latky sice mohou pomoci usnout, ale kvalitu
spanku degraduiji.

® Zaradte pravidelny pohyb béhem dne, ale vyhnéte se intenzivni ndmaze vecer.

Zavér
Spanek je nezastupitelnou slozkou tvorby protilatek a tim i nasi imunity. Chronicky deficit spanku a nevhodna
lécba spankovych poruch mohou imunitni systém oslabit, prodlouZzit dobu zotaveni po nemoci a zvysit riziko

dalSich onemocnéni. Kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (CBT-) je efektivni a védecky podlozenou cestou,
jak nespavost resit u korene problému, na rozdil od hypnotik, kterd spanek jen povrchné upravuiji.

Pokud spanek pravidelné nedosahuje doporucenych 7 az 9 hodin kvalitniho odpocinku a probouzite se unaveni,
nevahejte obratit se na odborniky. Véasnym krokem nejen obnovite kvalitu svého zivota, ale vyrazné podporite

pfirozenou obranyschopnost organismu.



