Proc je kvalitni spanek klicem ke zdravi a kdy
vyhledat odbornou pomoc

11.3.2026 - | Nemocnice Pardubického kraje

Spanek patri k nejzakladnéjsim biologickym potrebam clovéka a je nezbytny pro regeneraci
celého organismu. Presto ho mnoho lidi dlouhodobé zanedbava, at uz kviili pracovnim
povinnostem, stresu nebo chybnym navykum. Dusledkem pak byva nejen unava, ale i cela
rada zdravotnich komplikaci. Jakou roli spanek hraje, proc ho nelze ,dohnat” a kdy uz je
vhodné vyhledat lékare, vysvétluje Milos Kotulek, vedouci lékar poradny pro poruchy
spanku a chrapani Pardubické nemocnice.

Potreba spanku je velmi individuélni a méni se v pribéhu zivota, jak vysvétluje vedouci 1ékar
spankové laboratore. S pribyvajicim vékem se délka spanku obvykle zkracuje, jeho vyznam pro
regeneraci organismu véak ziistava zasadni. Castou chybou je pfedstava, Ze si ¢lovék miiZze spankovy
deficit vykompenzovat o vikendu. ,Organismus si nese disledky dlouhodobého nedostatku spdnku a
jeho negativni dopady pretrvdvaji,” upozornuje 1ékar.

Nekvalitni spanek se nejcastéji projevuje denni unavou, podrazdénosti, snizenou schopnosti
soustredéni a poklesem fyzické i psychické vykonnosti. V nékterych pripadech vSak muze jit o
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Kvalita spanku a spankova hygiena

Dilezita neni pouze délka spanku, ale predevsim jeho kvalita, tedy schopnost organismu skute¢né
regenerovat, jak vyplyva ze zkusenosti spankové mediciny. Kvalitni spanek souvisi s prostredim
loznice, vhodnou posteli i celkovym zivotnim rezimem. Vyznamnou roli hraje také to, cemu se ¢lovék
vénuje tésné pred ulehnutim. ,Modré svétlo z obrazovek stimuluje mozek a oddaluje usnuti, ¢imz se
zhorsuje kvalita spdnku,” upozornuje specialista na poruchy spanku. Stejné dilezité je omezit tézké
jidlo a intenzivni fyzickou aktivitu pred spanim.

Chrapani a spankova apnoe

Nejcastéjsim divodem navstévy nasi spankové laboratore pri ORL klinice jsou poruchy dychani
vazané na spanek, jak popisuje 1ékar z klinické praxe. ,Chrdpdni samo o sobé neni nemoc, ale
spdnkovd apnoe uz je zavazny stav. Béhem spdnku dochdzi k opakovanym zdstavam dechu, které
snizuji okysliceni krve a mohou ohrozit zdravi pacienta,” vysvétluje Milo§ Kotulek a pokracuje: ,U
dospélych pacientil hraje zdsadni roli obezita. Tuk se neuklddd pouze v oblasti bricha nebo stehen,
ale také v oblasti krku, kde miize dochdzet k zuZovdni hornich dychacich cest. V kombinaci s
ochabnutim svalit béhem spdnku pak miize dojit az k jejich uplnému uzdvéru.” Typickymi priznaky
jsou podle specialisty vyrazna denni spavost, pocit nevyspani, ¢asté usinani pri béznych ¢innostech a
snizenda vykonnost.

Jak probiha vySetreni ve spankové laboratori

Cesta k odborné pomoci by méla vzdy vést nejprve pres praktického lékare, ktery pacienta zna a ma
prehled o jeho zdravotnim stavu i uzivanych lécich. Pokud je to nutné, nésleduje odeslani ke
specializovanému vySetreni. ,Ve spdnkové laboratori pacient absolvuje pristrojové vysetreni, tzv.
polygrafii, pri niZ je béhem noci sledovand dechova aktivita, okysliceni krve, pritomnost chrapant i
poloha téla,” popisuje Milo$ Kotulek. Na zakladé téchto vysledku je stanovena diagndza a zvolen



individudlni 1éCebny postup.
Technologie nejsou nahradou lékare

Moderni technologie, jako jsou chytré hodinky nebo naramky, mohou poskytnout orientacni prehled
o spankovych néavycich, nemohou vSak nahradit odbornou diagnostiku, jak upozornuje lékar
zabyvajici se spankovou medicinou. Stejné tak neni vhodné resit dlouhodobé potize se spankem
samoléCbou pomoci volné prodejnych pripravki nebo doplnki stravy bez konzultace s odbornikem.
,Nesprdvné uzivani téchto latek muze paradoxné spise uskodit nez pomoci, protoZe snizuji svalové
napéti a tim zvysuji riziko dechové zdstavy,” varuje 1ékar.

Spanek jako investice do zdravi

Spének ma zasadni vliv na imunitni systém, metabolismus, psychickou pohodu i kardiovaskularni
zdravi. Pokud je dlouhodobé nekvalitni, snizuje kvalitu Zivota a zvySuje riziko dalSich onemocnéni.
,Kvalitni spdnek neni luxus, ale zakladni predpoklad dobrého zdravi. Pokud dlouhodobé nefunguje,
je vzdy lepsi vyhledat odbornou pomoc,” uzavira vedouci lékar Milo$ Kotulek.

Cely rozhovor si muzete poslechnout nebo zhlédnout v podcastu Nemocnice Pardubického
kraje V oranzovém kresle na vSech platformach:

https://linktr.ee/nemocnice_pardubickeho_kraje

https://www.nempk.cz/novinky/proc-je-kvalitni-spanek-klicem-ke-zdravi-a-kdy-vyhledat-odbornou-po
moc
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