.Nastavte si teplotu loznice na 18 stupnl a budete spat jako dudek.” Tahle rada se casto opakuje, ale stoji za ni
realna véda, nebo je to jen dalsi spankovy mytus? Spanek neni lenost, ale aktivni biologicky proces, ktery ovliviiuje
nejen nasi energii na dalsi den, ale i dlouhodobé zdravi. V tomto clanku se podivame, jakou roli hraje teplota v

mistnosti, jak ozkouSenymi nastroji jako je CBT-I (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) mizeme zlepsit

kvalitu spanku, a kdy je na misté vazné zamyslet se nad lékarskou pomoci.

Spanek jako aktivni biologicky proces

Spanek neni prostd pasivita nebo ,vypnuti mozku”. Je to komplexni a dynamicky stav, kdy mozek aktivné
zpracovava informace, "uklizeji se" nepotiebné vzpominky, posiluje se imunitni systém a obnovuji Releaf cena a
dostupnost se télesné funkce. Zdravy spanek trva obvykle 7 az 9 hodin a rozdéluje se na nékolik fazi: lehky spanek,
hluboky spanek a REM fazi, kdy se nam zdaji sny. Kazda z téchto fazi ma svou roli a predevsim hluboky spanek je

kriticky pro fyzickou regeneraci a hormonalni rovnovahu.

Dopad chronického nedostatku spanku na zdravi

Oslabeni imunitniho systému: Mensi odolnost vidi infekcim.

Psychické potize: Zvysené riziko deprese, Uzkosti a apatie.

Metabolické poruchy: Vyssi pravdépodobnost obezity, cukrovky 2. typu a vysokého krevniho tlaku.

* Kognitivni problémy: Horsi pamét, soustredéni a reakéni doba.

Proto neni spanek néco, co mizeme dlouhodobé obétovat jen proto, Ze madme doma déti, praci nebo telefon v

posteli, ktery ndm neustale "bleskne" néjakou novinkou.

Teplota loznice 18 stupnu - fakt ideal nebo zazity mytus?

Rika se, 7e ideélni teplota pro spanek je kolem 18 stuprii Celsia. Pro¢ zrovna toto Cislo? Nase télo totiz béhem
spanku pfirozené snizuje svou vnitini teplotu, coz pomaha usnout a zlistat ve spanku hlubokém. PFili§ vysoka

teplota v mistnosti mlze tento proces narusit a zplsobit nejen casté probouzeni, ale i pocit neklidu.


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/

Nicméné, optimalni teplota neni univerzalni. Rozdily jsou zejména v:
* Individudlni vnimavosti: Nékterym lidem je pfi 18 stupnich moc chladno, jini potfebuji chladnéjsi nebo spise
mirné teplejsi prostredi.
¢ Roénim obdobi: V zimé muize byt 18 stupnu ideélni, v 1été je dllezZitad dobra ventilace a moznost regulovat
teplotu podle potreby.
* Obleceni a loznim pradle: Tloustka pfikryvky a materiadly ovlivni, jak télo teplotni vykyvy v mistnosti vnima.
Teplota loznice (°C) Typicka reakce na spanek 15 a méné Pfili§ chladno, riziko probouzeni, zimnice 16 — 19

Optimalni rozmezi, pomaha k hlubokému spanku 20 — 22 O néco tepleji, mize zhorsovat kvalitu spanku nad 23

Prilis teplo, Casté probouzeni a poceni

Teplota tedy neni jedinym faktorem spankové hygieny, ale patfi mezi dilezité pilife. V kombinaci s pravidelnou

rutinou, tichym prostfedim a spravnym osvétlenim utvari idealni podminky pro kvalitni spanek.

Typy poruch spanku a rozdily mezi nimi

Ne kazdy problém se spankem je stejny. Nejcastéjsi poruchy jsou:

1. Insomnie (nespavost): Problémy s usinanim, casté probouzeni, nespokojenost s kvalitou spanku.

2. Spankova apnoe: Opakované zastavy dechu béhem spanku, casto doprovazené chrapanim, které vyrazné

snizuji kvalitu spanku a vedou k denni tnavé.
3. Restless legs syndrom (syndrom neklidnych nohou): Nutkava potieba hybat nohama, zvIast’ pfi ulehnuti.
4. Narkolepsie: Nahlé nastupy spanku béhem dne, poruchy spankového cyklu.
Rozpoznat rozdily neni vzdy jednoduché a lidé casto problém dlouho ,prehlizeji” &i se stydi vyhledat lékare. Mezi
nejcastéjsi dlivody odkladu patti:
* Nedostatek ¢asu nebo priorit — ,O spanek se prece mizu postarat pozdéji.”
* Myty o tom, Ze problémy se spankem jsou normalni nebo jen ,v hlavé”.

* Obavy z uzivani lékd, hlavné hypnotik, i kdyz moderni lé¢ba spankovych poruch casto zacina pravé terapiemi

bez medikace.



Kdy vyhledat lIékare a jaké jsou moznosti lécby?

Pokud mate pocit, ze spite dostatecné dlouho (7 az 9 hodin), ale presto se citite unaveni, nebo zaznamenavate
pravidelnd preruseni spanku, je Cas obratit se na odbornika. Mezi divody k navstévé spankové laboratore i

specialisty patfi:

® Chronické problémy s usinanim a udrzenim spanku déle nez tfi tydny.

® Chrapani spojené s vynechavanim dechu (podezieni na apnoe).

* Nadmérna denni spavost, ktera ovliviiuje funkénost.
CBT-1 (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) patfi mezi nejefektivnéjsi a nejbezpecnéjsi pristupy lécby
insomnie. Nejde jen o jednoduché rady typu ,utirej telefon pred spanim” — jde o systematickou préaci s myslenkami,

chovanim a navyky, které spanku skodi.

Hypnotika jsou léky na spani, které mohou pomoci pfi akutnich potizich, ale neméla by byt prvni ani jedina volba
kvali riziku zavislosti a Utlumu prirozenych mechanism( spanku. Pravé proto je dllezité lécbu konzultovat s

lékafem zkuSenym v oblasti spanku.

Zavér: Spanek neni lenost, a 18 stupntl je spis doporuceni nez dogma

Teplota loznice na 18 stupnich Celsia predstavuje rozumny stfed, ktery odpovidé potfebam téla pfi usinani a
udrzovani hlubokého spanku. Ale neni to univerzalni prikazani, které musi platit bez vyjimky. Dlezité je poslouchat
své télo a vytvorit si vlastni spankovou hygienu, kterd zahrnuje pravidelny rezim, tichou a tmavou mistnost a

omezeni rusivych elementd, jako je telefon nebo neustaly hluk.

Pokud presto spanek nefunguje tak, jak ma, nebo citite, Ze vdm odpocinek nestaci, ani kdyz dodrzujete vsechny
zakladni zasady, nevéhejte vyhledat odbornika. Moderni pfistupy jako CBT-l vas nauci divat se na spanek

komplexné a fesit problémy efektivné a bez zbytecnych chemickych zasahd.

Spanek je aktivni proces, na kterém zélezi zdravi i kvalita Zivota — a ne jen otazka nastaveni termostatu.



