Narodni ustav dusevniho zdravi spousti na
socialnich sitich kampan o spanku

12. 2. 2026, KLECANY - Ndrodni tstav dusevniho zdravi (NUDZ) spousti na svych strankdch na
socialnich sitich kamparn Mésic spdnku. Zdjemci zde najdou informace o tom, jaké problémy jsou se
spdnkem nejcastéji spojeny, tipy, co délat pro lepsi spanek, informace o aktualnich védeckych
studiich, do nichz se mohou zapojit, a také budou moct polozit dotazy, které odbornici z NUDZ
zodpovi. Kamparn zacind 13. unora a potrva do 13. bfezna, na néjZ pripadd Svétovy den spanku.

.~Spanek je zcela zasadnim procesem organismu, jehoz roli pro Zivot dokumentuje samotny fakt,
Ze ho sdilime s vétsinou zivocichd. Narugeni spanku, nebo jeho prosté zkraceni, se nam promita
do rizika rozvoje fady télesnych i psychickych poruch. Na druhé strané pak podpora zdravého a
dostate¢ného spanku prinasi snadno dostupny nastroj prevence rozvoje celé fady duSevnich
poruch. Dusevnich obtizi v Cesku dlouhodobé pFibyva, proto je tato oblast naprosto kli¢ova.
Zijeme ve velmi slozité dobé& a pé&e o nas spanek by méla byt prvnim krokem a podminkou, jak se
vyrovnat s naroky, které jsou na nas kladeny - spanek je zakladnim stavebnim kamenem nasi
odolnosti. Narodni ustav duSevniho zdravi ma strategicky vyznam v oblasti podpory duSevniho
zdravi v Cesku, proto chceme v kampani nabidnout relevantni informace a doporué&eni, ktera
pomohou lidem porozumeét vyznamu spanku, v€as rozpoznat nevhodné navyky Ci identifikovat
varovne signaly, pfi nichz je uz nezbytna pomoc odbornika,” fika prof. MUDr. Jifi Horacek, Ph.D.,
FCMA, feditel Narodniho ustavu duSevniho zdravi.

Potizi se spankem celosvétoveé pribyva

~Celosvétoveé pozorujeme, Ze obtizi se spankem dlouhodobé pfibyva. Mezi pfi¢iny jednoznacné
patfi zrychleni Zivotniho tempa a chronicky stres, zvysena vecerni expozice svétlu a digitalnim
technologiim, nepravidelny rezim a sménny provoz, ale také starnuti populace a narlst
chronickych onemocnéni, ktera spanek dale narusuji,” vysvéetluje PhDr. Jana Kopfivova, Ph.D.,
vedouci Centra vyzkumu spanku a chronobiologie NUDZ.

V ramci prevence je podle ni klicové zaméfit se pfedevsim na faktory, které mGzeme ovlivnit.
Jednim z nejCastgjSich je védomeé zkracovani spanku, jehoz dopady Casto podcefiujeme.
.Dlouhodoby tlak na vykon a odkladani spanku mdze spustit stav chronického nabuzeni. Télo si
na toto nastavenizvykne a ztrati schopnost se pfirozené prepnout do klidového rezimu. | kdyz se
pak ¢lovék rozhodne jit spat dfive, nedafi se mu usnout nebo se Casto budi, protoze mozek
zUstava v pohotovosti,” popisuje doktorka Kopfivova. Tento mechanismus je Castym
spoustécem chronické nespavosti(insomnie), ktera jiz vyzaduje odbornou pomoc.

Priznaky nespavosti celosvétove trpivice nez 30 % populace, pfiblizné 15 % naplfuje kritéria pro
stanoveni diagnozy. Chronickd nespavost pfedstavuje vyznamny rizikovy faktor pro rozvoj
deprese a soucasné je také nejcastéjsim spankovym problémem u Sirokého spektra dusevnich
onemocneéni. VEasné preventivni i [éCebné intervence zamérené na spanek tak mohou pomoci
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zakladni principy kognitivné-behavioralni terapie nespavosti (KBT-I), ktera je hlavnim pilifem
lécby nespavosti, stejné jako nové metody a technologie, které védci v NUDZ vyvijeji i testuiji.

Dospivajici maji nedostatek spanku

Problémem vSak nejsou jen spankové poruchy. Zejména dospivajici maji ¢asto nedostatek
spanku. ,Adolescenti usinaji fyziologicky pozdéji a pozdg&ji by také pfirozené vstavali.
Spolecenskeé pozadavky - zejména Casné zaCatky Skolni dochazky - vSak tento biologicky rytmus
nereflektuji. Vznika tak chronicky nesoulad mezi vnitfnimi hodinami a spole¢enskym rozvrhem,
ktery se oznaCuje jako socialnijet lag. Nejde jen o to, Zze adolescenti spi malo. Jejich organismus
je opakované nucen fungovat v dobé, kdy je biologicky nastaven na spanek. To vede soucasné k
nedostatku spanku i k naruseni cirkadianniho systému,” popisuje doc. RNDr. Zdernika Bendova,
Ph.D., vedouci pracovni skupiny Cirkadianni fyziologie a chronoterapie v NUDZ.

Potfeba spanku se pfitom v prlbéhu véku vyviji. Déti $kolniho véku potrebuji 9-12 hodin,
dospivajici 8-10 hodin, dospéli 7-9 hodin denné. Z vysledkd prizkumu Centra socialnich sluzeb
Praha a ANREVA Solution vyplyva, Ze jen necelych 40 % dotazanych déti spalo 7,5 hodiny a vice.
Nedostatek spanku pfitom kratkodobé vede napfiklad ke zhorSené pozornosti, zpomalenym
reakcim a vySsi chybovosti, nizsi fyzické vykonnosti a zhorSené schopnosti se ucit a také ke
zvySeneé chuti k jidlu azménam v metabolismu glukdzy.

.Dlouhodoby nedostatek spanku pak zvySuje riziko depresivity a uzkosti, vede k trvale horSimu
kognitivnimu vykonu, horgim $kolnim i pracovnim vysledkdm, naruseni hormonalnich rytmQ a
vy$simu riziku obezity, metabolickych potiZi i kardiovaskularnich probléma. U mladych lidi jsou
tyto dopady jesté vyraznéjsi. Dospivajici potfebuji vice spanku s ohledem na vyvoj mozku. REM
spanek (nejvice je ho na konci noci) je klicovy pro zpracovani emoci a emocni requlaci, stabilitu
nalady. Nedostatek spanku také vede ke slabsi sebekontrole a vy$Si impulzivité. | na tuto oblast
se proto v kampani zameéfime,” uzavira doktorka Kopfivova.

Centrum vyzkumu spanku a chronobiologie NUDZ je v ¢eském prostfedi vyjimecné svym
propojenim klinické péce, zakladniho vyzkumu a aplikovanych studii. Jako jediné pracovisté v
Cesku - a jedno z mala i v mezinarodnim méfitku - se vénuje soudasné porucham spanku,
cirkadiannim rytmdm a vlivu svétla na lidskou fyziologii, a to véetné transla¢niho vyzkumu.

Soucasti centra jsou i Spickové laboratofe, které umoziuji detailni zkoumani spanku i
cirkadiannich rytm{ na urovni bunék a neuronalnich okruhd. Unikatem je zejména laboratof s
velmi pfesné fizenymi svételnymi podminkami, ktera patfi k prvnim svého druhu na svété a
umoznuje vyzkum citlivosti mozku na svételnou stimulaci s maximalni pfesnosti.

Centrum disponuje také moderni spankovou laboratofi vybavenou polysomnografickymi
systémy pro komplexni monitorovani spanku. Laboratof z&rovenl umozfiuje experimenty v
rGznych kontrolovanych svételnych rezimech, coz je nezbytné pro chronobiologické studie
zaméreneé na vliv svétla, posun cirkadidnniho rytmu a no¢ni expozici svétlu. Diky propojeni kliniky
a vyzkumu je tym NUDZ schopen odebirat a analyzovat biologické vzorky a provadét detailni

Narodni astav dusevniho zdravi - Topolova 748, 250 67 Klecany, % 283 088 111, & sekretariat@nudz.cz, www.nudz.cz


mailto:sekretariat@nudz.cz
http://www.nudz.cz/

spankovou i cirkadianni diagnostiku - napfiklad sledovat hormonalni rytmy, metabolické
ukazatele nebo individualni citlivost na svétlo.

Pro dalsi informace, prosim, kontaktujte:

Mgr. Jan Cervenka

tiskovy mluvci

E-mail: jan.cervenka@nudz.cz
Telefon: +420 774 851335
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