Spanek bychom nemeli podcenovat: pres 50
procent Cechu trpi néjakou poruchou spanku

10.3.2025 - | Ceska lékarnicka komora

»Zhorsujici se kvalita spanku je trend, ktery nelze ignorovat. Moderni zZivotni styl, stres,
nadmérné pouzivani digitalnich technologii a nedostatek fyzické aktivity jsou hlavnimi
faktory, které maji na nas spanek vliv. V posledni dobé tak narusta mnozstvi pacientu, kteri
vyhledavaji v této oblasti pomoc farmaceuti,“ fika Mgr. Ales Krebs, Ph.D., prezident Ceské
lékarnické komory.

Pravé lékarna je prvnim mistem, kam si pacienti v pripadé obtizi chodi pro pomoc. Farmaceuti
potvrzuji zvySujici se zajem o léky bez predpisu a doplnky stravy na podporu spanku, jako je
spankovy hormon melatonin, pripravky s obsahem L-tryptofanu, aminokyseliny, ktera se méni v téle
na melatonin a serotonin, ale také bylinek a Caji. Podle dat Statniho Ustavu pro kontrolu 1é¢iv
(SUKL) se v letech 2020 az 2024 zvysila spotieba 1é¢iv s obsahem melatoninu témét 17krat,
konkrétné z 8 121 kust na 137 792 kust. To svéd¢i o rostoucim poctu lidi, kteri tuto problematiku
resi.

Problémy se soustredénim i imunitou

Spanek je nedilnou soucasti lidského zivota a také prirozenou lidskou potrebou, ktera je nutna pro
regeneraci organismu. Nedostatecny nebo nekvalitni spanek ma tudiz primy vliv na zdravi.
Negativné ovliviiuje nejen nasi néladu, ale i vykonnost, pozornost a celkovy psychicky i fyzicky stav.
Dlouhodobé nekvalitni spanek zvysuje riziko vzniku obezity, cukrovky 2. typu, kardiovaskularnich
onemocnéni i psychickych poruch, jako jsou deprese nebo uzkost. ,Lidé si casto neuveédomuji, ze
spanek je zdkladni biologickou potrebou, bez které télo ani mozek nemohou spravné fungovat.
Dlouhodobd spdnkovd deprivace navic muze také vést ke zhorseni imunitniho systému a vyssi
ndchylnosti k infekcim,” upozoriuje Mgr. Ales Krebs, Ph.D.

Potreba spanku se pritom v prubéhu zivota méni. Zatimco déti by mély spat 9-12 hodin denné,
dospélym se doporucuje 7-9 hodin. U senioru se pak potreba spanku neméni, ale bohuzel mnohdy
dramaticky klesa jeho kvalita. Lonsky vyzkum navic ukézal, ze zeny trpi poruchami spanku castéji
nez muzi, coz muze byt zpusobeno hormonélnimi zménami, zejména béhem téhotenstvi, menopauzy
nebo premenstrua¢niho syndromu.™

Na viné mohou byt banality i zdravotni problém

Kvalitu spanku pritom ovliviiuje mnoho faktora. Patfi mezi né pohodlnost matrace a pols$tare, teplota
v loZnici, mira zatemnéni mistnosti, hluk, ale i véci, které si na prvni pohled se spankem mnozi z nas
nespojuji. ,Pokud madte chytré hodinky i prsten, ktery vas spanek monitoruje, zaznamendte zhorseni
hodnot, jako je HRV (variabilita srdecni frekvence), bazdlni teplota ¢i klidovd tepovd frekvence,
napriklad po konzumaci alkoholu, tézkého jidla k veceri ci kofeinu v odpolednich hodindch. To vse
vede k tomu, Ze si telo béhem spdanku dostatecné neodpocine,” doplnuje PharmDr. Veronika
Orendasova, mluvéi Ceské 1ékarnické komory.

Soucasné hraje v kvalité spanku roli i stres, pohyb béhem dne ¢i velmi dulezitd pravidelnost spanku.
Je proto vhodné uléhat a vstavat ve stejnou dobu, bez ohledu na to, zda je vSedni den ¢i vikend, a
nenarusovat ponocovanim cirkadianni rytmus téla. Na spanek ma pak vliv také pouzivani
elektronickych zarizeni. ,Hodinu a ptl pred spdnkem je vhodné ztlumit osvétleni a vyhybat se tzv.



modrému svétlu, které na nds sviti z pocitacti, mobilii ¢i televizort. Modré svétlo totiz potlacuje
produkci melatoninu, hormonu, ktery hraje klicovou roli v regulaci spanku. Resenim muze byt
pouzivdni cervenych bryli, které modré svetlo blokuji,” rikda PharmDr. Veronika Orendasova.

Velmi ndpomocné mohou byt také bylinky. Mezi ty nejucinné;jsi patri kozlik 1ékarsky, ktery ma
zklidnujici G¢inky na centralni nervovy systém, medunka lékarska, ktera je se svymi mirné
sedativnimi GCinky pouzivana k 1éCbé nespavosti a ¢asto se pro silngjsi efekt kombinuje s kozlikem ¢i
hermankem pravym, pomoci dokaze také levandule ¢i chmel.

Kdyz je potreba vyhledat odbornou pomoc

V pripadé, ze pacient dlouhodobé uziva 1éky, napriklad na krevni tlak ¢i jiné zdravotni potize, je
nutné zapatrat v jejich pribalovém letdku a ovérit si, zda nespavost nemuze byt jednim z vedlejSich
prostredi mohou v kvalité spanku hrét roli i zdravotni pri¢iny. Radi se mezi né napriklad obezita,
srdecni vady, alergie, ekzémy, ale také pdaleni zahy, chronické bolesti, cukrovka, onemocnéni stitné
7lazy ¢i neurologickd onemocnéni, jako je epilepsie, Parkinsonova choroba a dalsi.

Pokud problémy se spankem pretrvavaji déle nez tri tydny, je vhodné navstivit 1ékarnu, kde
pacientim farmaceuti poradi a doporuci vhodné 1éky bez predpisu. ,Nespavost bychom neméli
podcenovat, je nutné véas ji zacit resit. Pomoci v tomto sméru mohou farmaceuti, kteri zjisti, jak
dlouho potize trvaji, jakého jsou rdzu a intenzity, jak se projevuji Ci jak se pacient citi rdno po
probuzeni, a podle toho doporuci [écivé pripravky ci bylinky. Pokud vSak vsechna rezimovd opatreni
selhdvaji nebo nespavost trvd déle nez sest mésict, miize se jednat o chronicky problém, ktery
vyzaduje farmakologickou lécbu. V takovém pripadé je nutné vydat se za osetrujicim lékarem,
pripadné navstivit spdnkovou laborator,” upozornuje Mgr. Ales Krebs, Ph.D.

Vaevs

diagnostiky a lécby poruch dychdni ve spanku se do popredi zdjmu dostdvd tzv. overlap syndrom
obstrukcni spdnkové apnoe a hypoventilace pri obezité. Jak ndzev napovidd, jednd se o obézni
pacienty, u kterych ve spanku dochdzi k apnoickym pauzam, kdy pacient nedychd, ale zdroveri i ke
zvyseni mnozstvi oxidu uhli¢itého v krvi. Odhadujeme, Ze v CR se miiZe jednat az o 200 000 pacienti.
Veétsina bohuzel o své diagnoze nevi. Tento syndrom je vsak potencidlné nebezpecny a zvysuje riziko
casného umrti, komplikaci plicnich a kardiovaskuldrnich chorob a dalSich nemoci,” dopliuje prof.
MUDr. Milan Sova, Ph.D., prednosta Kliniky nemoci plicnich a tuberkulézy ve FN Brno.

Spankové desatero podle Ceské lékarnické komory

Spankova hygiena je soubor navyku a opatreni, které prispivaji ke snadnéjSimu usinéni a zlepSeni
celkové kvality spanku. Lékarnici proto doporucuji dodrzovat nékolik zédkladnich pravidel:

* Zdroj: https://www.sciencedaily.com/releases/2024/04/240410112643.htm
Priloha:
Tiskova zprava

Ceskd lékdrnickd komora je samosprdvnd nepolitickd stavovskd organizace sdruzujici farmaceuty.
Byla zi'izena zdkonem CNR ¢. 220/1991 Sb., o Ceské lékar'ské komore, Ceské stomatologické komore
a Ceské lékdrnické komore. Jeji ustavujici sjezd se uskutecnil 28. - 29. zdri 1991.



Ceskd lékdrnickd komora dbd, aby jeji élenové vykondvali své povoldni odborné, v souladu s jeho
etikou a zptisobem stanovenym zdkony a rady komory. Zarucuje odbornost svych ¢lenti a potvrzuje
splnéni podminek k vykonu zdravotnického povoldni farmaceuta. Posuzuje a hdji prdava a profesni
zdjmy svych clentl, stejné tak chrdni jejich profesni Cest.
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