
Možná jste už slyšeli, že by měla být ložnice chladná, aby se spalo lépe, ale co to vlastně znamená v praxi? Jaká
teplota podporuje kvalitu spánku a proč to není jen otázka komfortu? Tento článek se zaměřuje na důležitost
optimální teploty v ložnici, vysvětluje spánek jako aktivní biologický proces a nabízí praktické tipy na zlepšení
spánkové hygieny. Probereme také, kdy je vhodné obrátit se na odborníka a jak mohou pomoci moderní metody
jako CBT-I či léčba hypnotiky.

Spánek není lenost: aktivní biologický proces
Spánek není pasivní odpočinek, kdy tělo pouze „vypne“. Je to velmi aktivní biologický proces, během kterého
mozek i tělo pracují na regeneraci, konsolidaci paměti, opravě buněk a regulaci hormonů. Nedostatek kvalitního
spánku vede k řadě zdravotních problémů, proto je důležité chápat, co všechno ovlivňuje jeho kvalitu.

Proč je teplota ložnice tak důležitá?

Správná teplota v místnosti, kde spíme, patří k základním pilířům spánkové hygieny. Lidské tělo upravuje svou
vnitřní teplotu jako součást spánkového cyklu. Při usínání a během hlubších fází spánku dochází k mírnému
poklesu tělesné teploty – a pokud je v ložnici příliš teplo, tento proces může být narušen.

Optimální teplota pro spánek je kolem 18 stupňů Celsia.

Při vyšších teplotách se častěji budíme, máme lehčí spánek a méně času v hlubokých fázích.

Příliš nízká teplota může způsobit nepohodlí a nutnost častěji se přikrývat.

Teplota tedy přímo ovlivňuje nejen to, jak rychle usneme, ale také kvalitu a hloubku našeho spánku.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Spánkové deficity nejsou „jen únava“. Dlouhodobý nedostatek kvalitního spánku způsobuje:

1. Oslabení imunitního systému – zvýšená náchylnost k infekcím.

2. Vzrůst rizika kardiovaskulárních onemocnění – vysoký krevní tlak, infarkt.

3. Poruchy metabolismu a nárůst tělesné hmotnosti – narušení hormonů regulujících chuť k jídlu.



4. Zhoršenou kognitivní funkci – horší paměť, soustředění a rozhodování.

5. Vyšší riziko depresí a úzkostí – spánek a duševní zdraví jsou úzce propojené.

Typy poruch spánku a jak je rozeznat
Poruchy spánku nejsou jednolitá skupina. Mezi nejčastější patří:

Porucha Hlavní příznaky Hlavní příčiny Insomnie (nespavost) Potíže s usínáním, časté probouzení, neosvěžující
spánek Stres, špatná spánková hygiena, psychické potíže Spánková apnoe Chrápání, dušení se během spánku,
denní ospalost Zúžené dýchací cesty, obezita Restless legs syndrom (pocit neklidných nohou) Nepříjemné pocity v
nohách, nutkání pohybu Nedostatek železa, nervové poruchy Narkolepsie Neovladatelná ospalost během dne,
kataplexie Porucha regulace spánku a bdění v mozku

Kdy vyhledat lékaře a proč lidé často otálí?

Pokud máte problém se spánkem více než 3 týdny, nebo se cítíte přes den výrazně unavení, je na čase kontaktovat
lékaře. Přesto mnoho lidí problém dlouho mivemi.cz podceňuje. Důvody jsou:

Nesprávné přesvědčení, že spánek je „jen o lenosti“ nebo špatném režimu.

Strach z diagnostiky nebo představy o závažné nemoci.

Neznalost možností léčby, zejména neinvazivních metod.

Moderní přístupy jako CBT-I (kognitivně-behaviorální terapie nespavosti) nabízejí dlouhodobé řešení bez
závislosti na lécích. Hypnotika mají své místo, ale jsou spíše doplňkem v akutních případech a neměla by být
hlavním řešením.

Jak nastavit správnou teplotu ložnice: praktické rady
Teplota kolem 18 stupňů je optimální, ale co když nemáte regulaci, nebo dům není dobře izolovaný? Zde je několik
tipů:

1. Větrejte před spaním – výměna vzduchu výrazně pomáhá snížit teplotu i vlhkost.

2. Používejte lehké a prodyšné povlečení – bavlna nebo lněné látky jsou ideální.

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/


3. Omezte přístroje v místnosti – elektronika produkuje teplo a modré světlo narušuje melatonin.

4. Investujte do klimatizace nebo ventilátoru – i cirkulace vzduchu pomáhá udržet optimální teplotu.

5. Pokud je zima, přidejte vrstvu přikrývek, ale nemělo by vám být příliš chladno.

Nevhodná teplota je často přehlíženým problémem, který může stát za chronickým neklidem nebo poruchami
spánku. Zvlášť když víme, že spánek je aktivní proces, kterému můžeme výrazně pomoci i jednoduchými úpravami
v prostředí.

Závěrem: Proč to jde ruku v ruce se spánkovou hygienou
Spánková hygiena není jen o tom "jít brzy spát". Jde o celý komplex opatření, které podporují přirozený spánkový
rytmus:

Stálý režim vstávání a ulehnutí.

Vyhýbání se modrému světlu před spaním (telefon, tablet).

Vyhýbání se kofeinu a těžkým jídlům večer.

Správná teplota a tma v místnosti.

Relaxační rutiny podporující usínání (např. čtení, meditace).

Pozornost k detailům jako je právě nastavení 18 stupňů ložnice může být tím, co vás dělí od skutečně
osvěžujícího spánku. Pokud i tak máte dlouhodobé problémy, neváhejte vyhledat pomoc specialisty – kvalita
spánku je totiž klíčem k lepšímu zdraví a kvalitnějšímu životu.


