
Syndrom neklidných nohou (SNN) je jednou z nejčastějších poruch spánku, která dokáže výrazně zkomplikovat
usínání a následnou kvalitu spánku. Mnoho lidí si ale neuvědomuje, proč se právě večer příznaky zhoršují a jak
tento stav správně řešit. Tento článek vám pomůže pochopit, jak spánek funguje jako aktivní biologický proces,
jaké dopady má chronický nedostatek spánku na zdraví a proč je důležité porozumět rozdílům mezi jednotlivými
poruchami spánku, včetně SNN. Navíc se podíváme, kdy je načase vyhledat lékaře a proč často lidé návštěvu
odborníka oddalují. Nejmodernější přístupy léčby, jako je kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I) nebo
vhodné užití hypnotik, si také zaslouží vaši pozornost.

Spánek jako aktivní biologický proces – proč není „jen lenost“
Spánek často mylně zjednodušujeme jako pasivní pauzu před dalším dnem. Ve skutečnosti je to složitý, velmi
aktivní biologický proces. Během spánku dochází k regeneraci mozkových buněk, konsolidaci paměti, regulaci
hormonů a opravě tkání. Spánek je navíc důležitý pro naše imunitní funkce i emoční stabilitu.

Když někdo trpí syndromem neklidných nohou, tělo vysílá nepříjemné signály a nutkání pohybovat končetinami,
což znehodnocuje tento proces obnovení. Když se to láme právě večer a noc, kdy by měl organismus odpočívat,
zbytečně se proto vystavujeme rizikům, která dlouhodobý nedostatek kvalitního spánku přináší.

Dopady chronického nedostatku spánku na zdraví
Podceňování spánku vede k řadě zdravotních problémů, které nejsou jen o únavě a nedostatku energie. Chronický
nedostatek spánku souvisí například s:

zvýšeným rizikem kardiovaskulárních onemocnění (vysoký krevní tlak, infarkt, mrtvice),

poruchami metabolizmu a vznikem cukrovky typu 2,

psychickými poruchami jako jsou deprese a úzkost,

sníženou imunitní funkcí a horší schopností těla bojovat s infekcemi,

problémy s pamětí a schopností soustředění, což ovlivňuje výkon v práci i rodinném životě.

Proto není nic „přehnaného“ na tom, říct, že spánek je zdraví základem a každý, kdo má problémy s usínáním, by
měl hledat příčinu a řešení.

Typy poruch spánku a jak je odlišit
Poruchy spánku nejsou jeden problém, ale celé spektrum různých onemocnění a stavů, mezi které patří mimo jiné:

1. Insomnie (nespavost) – potíže s usínáním, časté probouzení nebo předčasné probuzení ráno,

2. Syndrom neklidných nohou (SNN) – nepříjemné pocity v nohách spojené s nutkáním je pohybovat,
zejména v klidu a ve večerních hodinách,

3. Spánková apnoe – přerušované zástavy dechu během spánku, často doprovázené chrápáním a denní
únavou,

4. Narkolepsie – nadměrná denní spavost s náhlými epizodami usnutí,

5. Parasomnie – neobvyklé děje ve spánku, jako je somnambulismus (chodění ve spánku) nebo noční děsy.

Každá porucha má své charakteristické příznaky a léčbu, proto je důležité rozlišovat, o co přesně jde. Syndrom
neklidných nohou se liší od insomnie tím, že přímo fyzicky nutí pacienta k pohybu, což zhoršuje schopnost usnout.
U apnoe je zase důležité včasná diagnostika kvůli riziku závažných komplikací.



Syndrom neklidných nohou večer – proč se příznaky zhoršují
Jednou z nejzajímavějších otázek je, proč se právě večer a v klidu příznaky SNN zhoršují. To má několik vysvětlení:

Aktivita nervové soustavy a cirkadiánní rytmy: V noci se v těle mění hladiny neurotransmiterů a
hormonů, což může zvýšit podrážděnost nervových drah, které způsobují pocit neklidu.

Nedostatek vnějších podnětů: Během dne jsou naše nohy v pohybu, což částečně tlumí symptomy. Ve
večerním klidu, kdy se tělo připravuje ke spánku, se tyto nepříjemné signály výrazněji prosazují.

Emocionální a psychické faktory: Úzkost a stres, které často vrcholí večer, mohou příznaky SNN zhoršit.
Stejně tak může být spouštěčem celková únava a vyčerpání organismu.

Teplota těla: Večer klesá tělesná teplota, což může u některých lidí zvyšovat vnímání nepříjemných pocitů v
končetinách.

Všechny tyto faktory společně vytváří "ideální bouři", která komplikuje usínání a přispívá k chronickému
nedostatku spánku.

Kdy vyhledat lékaře – a proč lidé otálí
Vyhledání odborné pomoci je zcela na místě, když se opakovaně nedaří usnout, symptomy syndromu neklidných
nohou zhoršují kvalitu života a začínají se objevovat prokážené dopady na psychiku či fyzické zdraví. Lékař může
posoudit základní příčiny, doporučit vyšetření, případně navrhnout terapii.

Proč ale mnoho lidí s poruchami spánku pomoc dlouho nevyhledá? Často jsou to důvody jako:

čekání, že problém „přejde sám” nebo že se jedná o běžnou únavu,

obava ze složité diagnostiky a léčby,

nedostatek informací o možnostech moderní terapie,

strach z užívání léků (hypnotik) a jejich vedlejších účinků,

stigma nebo pocit, že „se to přece musí vydržet”.

Je důležité si uvědomit, že syndrom neklidných nohou a další poruchy spánku jsou zdravotní stavy jako každé jiné.
Čím dříve je člověk začne řešit, tím efektivnější může být léčba a kratší doba, kdy organismus trpí.



Jak pomáhá moderní léčba – CBT-I a hypnotika
V léčbě syndromu neklidných nohou mivemi a obecně poruch spánku je klíčové kombinovat správné postupy a
používat jednotlivé nástroje s rozmyslem.

Kognitivně-behaviorální terapie nespavosti (CBT-I)

CBT-I je dnes považována za zlatý standard léčby insomnie a má také významnou podporu u pacientů s SNN. Tato
terapie zahrnuje:

moderní přístup k usínání prostřednictvím změny myšlenkových vzorců a chování spojených se spánkem,

učení relaxačních technik, které pomáhají snižovat stres a úzkost ve večerních hodinách,

optimalizaci spánkového prostředí a režimu (například pravidelný čas ulehnutí, omezení obrazovek před
spaním),

postupné zmenšování doby přítomnosti v posteli, pokud nespíte, abyste nespáceli vztah postele pouze s
nespavostí.

Hypnotika – kdy a jak je užívat správně

Léky ze skupiny hypnotik mohou pomoci překonat akutní fáze problémů s usínáním. Nicméně jejich užívání by
mělo být krátkodobé (ideálně maximálně několik týdnů) a vždy pod dohledem lékaře. Samovolné dlouhodobé
užívání může vést k útlumu přirozených mechanismů spánku a riziku závislosti.

U SNN mohou být předepsány specifická léčiva, která ovlivňují nervovou soustavu tak, aby zmírnila nepříjemné
pocity a nutkání pohybu nohou. Léčba by měla vždy vycházet z přesné diagnózy a zohledňovat individuální
potřeby pacienta.

Praktické tipy pro zvládání syndromu neklidných nohou večer
Syndrom neklidných nohou lze často zmírnit i změnami v životním stylu. Některé osvědčené rady zahrnují:

Udržovat pravidelný pohyb během dne (lehké cvičení, procházky), ale vyvarovat se přílišnému zatěžování
nohou těsně před spaním.

Vyhýbat se kofeinu, nikotinu a alkoholu minimálně 4–6 hodin před spaním.

Dodržovat pravidelný režim spánku – vstávat a chodit spát každý den v přibližně stejný čas.

Vyzkoušet relaxační techniky (například hluboké dýchání, jemné protažení, teplá koupel) večer.

Udržovat optimální teplotu v ložnici (kolem 18 stupňů), tmavé a tiché prostředí bez rušivých vlivů.

Řešit stres a úzkost formou poradenství nebo psychoterapie, pokud je to potřeba.

Závěr
Syndrom neklidných nohou večer je závažná porucha spánku, která není „jen otázkou lenosti“ nebo nepohodlí. Jde
o aktivní proces s neurologickým podkladem, který výrazně ovlivňuje kvalitu spánku, a tím i celkové zdraví.
Chronický nedostatek spánku má dalekosáhlé dopady, a proto je důležité porozumět příznakům, správně je
rozlišovat od jiných poruch spánku a nebát se včas vyhledat odbornou pomoc.

Moderní léčba jako CBT-I nabízí vědecky podložený přístup k zlepšení spánkové hygieny a psychiky, což je často
základem dlouhodobého zlepšení. Užívání hypnotik může být pomocnou podpůrnou terapií, nikoliv však řešením
na dlouhé měsíce bez konzultace s lékařem.

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/


Nezapomínejte, že kvalitní spánek není luxus, ale základ každodenního fungování a dlouhodobého zdraví. Pokud
máte pocit, že syndrom neklidných nohou vám či vašim blízkým brání výrazně usnout nebo odpočívat, neváhejte
se svěřit do péče odborníků.


