Mozna jste uz slyseli, ze by méla byt loznice chladna, aby se spalo Iépe, ale co to vlastné znamena v praxi? Jaka
teplota podporuje kvalitu spanku a proc¢ to neni jen otazka komfortu? Tento ¢lanek se zaméruje na dulezitost
optimalni teploty v loznici, vysvétluje spanek jako aktivni biologicky proces a nabizi praktické tipy na zlepSeni
spankové hygieny. Probereme také, kdy je vhodné obratit se na odbornika a jak mohou pomoci moderni metody

jako CBT-I ¢i lécba hypnotiky.

Spanek neni lenost: aktivni biologicky proces

Spanek neni pasivni odpocinek, kdy télo pouze ,vypne“. Je to velmi aktivni biologicky proces, béhem kterého
mozek i télo pracuji na regeneraci, konsolidaci paméti, opravé bunék a regulaci hormont. Nedostatek kvalitniho

spanku vede k fadé zdravotnich problémd, proto je dulezité chapat, co vsechno ovliviiuje jeho kvalitu.

Proc je teplota loznice tak dulezita?

Spravna teplota v mistnosti, kde spime, patfi k zékladnim pilifim spankové hygieny. Lidské télo upravuje svou
vnitini teplotu jako soucast spankového cyklu. Pfi usinadni a béhem hlubsich fazi spanku dochazi k mirnému

poklesu télesné teploty — a pokud je v loznici prilis teplo, tento proces muize byt narusen.

* Optimalni teplota pro spanek je kolem 18 stupnii Celsia.
® Privyssich teplotach se castéji budime, mame lehdi spanek a méné casu v hlubokych fazich.

* Prilis nizka teplota mize zpUsobit nepohodli a nutnost castéji se prikryvat.

Teplota tedy primo ovliviiuje nejen to, jak rychle usneme, ale také kvalitu a hloubku naseho spanku.

Dopady chronického nedostatku spanku na zdravi
Spankové deficity nejsou ,jen Unava“. Dlouhodoby nedostatek kvalitniho spanku zpUsobuje:

1. Oslabeni imunitniho systému — zvySena nachylnost k infekcim.
2. Vzrlst rizika kardiovaskularnich onemocnéni — vysoky krevni tlak, infarkt.

3. Poruchy metabolismu a narlst télesné hmotnosti — naruseni hormont regulujicich chut k jidlu.



4. Zhorsenou kognitivni funkci — horsi pamét, soustredéni a rozhodovani.

5. Vyssi riziko depresi a Uzkosti — spanek a dusevni zdravi jsou Uzce propojené.

Typy poruch spanku a jak je rozeznat

Poruchy spanku nejsou jednolita skupina. Mezi nejcastéjsi patfi:

Porucha Hlavni pfiznaky Hlavni pfi¢iny Insomnie (nespavost) Potize s usinanim, casté probouzeni, neosvézuijici
spanek Stres, Spatna spankova hygiena, psychické potize Spankova apnoe Chrapani, duseni se béhem spanku,
denni ospalost Zuzené dychaci cesty, obezita Restless legs syndrom (pocit neklidnych nohou) Neprijemné pocity v

nohéach, nutkani pohybu Nedostatek zZeleza, nervové poruchy Narkolepsie Neovladatelnd ospalost béhem dne,

kataplexie Porucha regulace spanku a bdéni v mozku

Kdy vyhledat lékare a proc lidé casto otali?

Pokud mate problém se spankem vice nez 3 tydny, nebo se citite pres den vyrazné unaveni, je na case kontaktovat

lékare. Presto mnoho lidi problém dlouho podcenuje. Divody jsou:

® Nespravné presvédceni, ze spanek je ,jen o lenosti” nebo Spatném rezimu.
® Strach z diagnostiky nebo predstavy o zadvazné nemoci.
* Neznalost moznosti léCby, zejména neinvazivnich metod.
Moderni pristupy jako CBT-1 (kognitivné-behavioralni terapie nespavosti) nabizeji dlouhodobé mivemi.cz

reSeni bez zavislosti na lécich. Hypnotika maji své misto, ale jsou spise doplfikem v akutnich pfipadech a neméla by

byt hlavnim fesenim.

Jak nastavit spravnou teplotu loznice: praktické rady

Teplota kolem 18 stupnd je optimalni, ale co kdyz nemate regulaci, nebo diim neni dobre izolovany? Zde je nékolik
tipd:

1. Vétrejte pred spanim — vymeéna vzduchu vyrazné pomaha snizit teplotu i vihkost.

2. Pouzivejte lehké a prodysné povleceni — bavina nebo Inéné latky jsou idedlni.

3. Omezte pristroje v mistnosti — elektronika produkuje teplo a modré svétlo narusuje melatonin.

4. Investujte do klimatizace nebo ventilatoru - i cirkulace vzduchu pomaha udrzet optimalni teplotu.

5. Pokud je zima, ptidejte vrstvu pfikryvek, ale nemélo by vam byt prilis chladno.

Nevhodna teplota je Casto prehlizenym problémem, ktery mulze stat za chronickym neklidem nebo poruchami
spanku. Zvlast kdyz vime, ze spanek je aktivni proces, kterému mizeme vyrazné pomoci i jednoduchymi Upravami

v prostredi.

Zavérem: Proc to jde ruku v ruce se spankovou hygienou

Spankova hygiena neni jen o tom "jit brzy spat”. Jde o cely komplex opatieni, které podporuji pfirozeny spankovy

rytmus:


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/

Staly rezim vstavani a ulehnuti.

Vyhybani se modrému svétlu pred spanim (telefon, tablet).
* Vyhybani se kofeinu a tézkym jidlim vecer.
e Spravna teplota a tma v mistnosti.
® Relaxacni rutiny podporujici usinani (napf. cteni, meditace).
Pozornost k detailim jako je pravé nastaveni 18 stupit loznice mize byt tim, co vas déli od skutecné

osvézujiciho spanku. Pokud i tak mate dlouhodobé problémy, nevahejte vyhledat pomoc specialisty — kvalita

spanku je totiz klicem k lepSimu zdravi a kvalitnéjsimu zivotu.



