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UVOD

Predstavte si, jak se vracite unaveni domu z prace, ze Skoly nebo tfeba
z posilovny a uz myslite jen na to, jak si doma uvafite ¢aj, natahnete se s vasi
oblibenou knizkou na postel a po chvili ¢teni na vas zacnou doléhat diimoty, proto
tedy odlozite knizku a zachumlate se hloubé&ji do deky. Dychani a tlukot srdce je
klidnéjsi a tep se vam vraci do normalu. Citite, jak vam télem projizdi teplo,
nechavate se jim zalit, svaly se vam zdaji byt ¢im dal leh¢i, zato oci je nahle
velice téZké udrzet oteviené. Po chvili boje s unavou se vzdavate a pomalu se
propadate do fiSe sni.

Spanek je velice dilezity a pro ¢loveéka, hraje vyznamnou roli jak po
psychické, tak fyzické strdnce. Kdyz se ptes noc dobie vyspime, hned médme rano
lep$i naladu, pies den jsme vykonnéjsi a zvladame toho vice najednou. Oproti
tomu pfi nedostatku spanku nase nalada prudce klesa, Casto propadame pies den
stresu, jsme mén€ vykonni a vSechno délame jen na pul.

A v této chvili nastdva ten sprdvny Cas na na$i otazku, co to tedy ten

spanek je, a co se pii ném déje s nasim organismem?



Prvni kapitola — Co je to spanek

1.1 Co se déje pri spanku S naSim organismem

Asi po dvou hodindch po usnuti dochazi ke zménam v organismu, nas
srdecni tep je nepravidelny, krevni tlak a télesna teplota se neustdle méni a nase
dechova frekvence se zvySuje, proto roste spotieba kysliku. Navzdory tomu
vSemu jsou naSe svaly uvolnéné. Béhem spanku také klesa celkova spotieba

energie az o jednu Ctvrtinu.
1.2 Faze spanku

Spanek délime na tfi zdkladni faze: bdéni, NREM a REM faze.
1. REM faze (Rapid Eye Movement = rychlé pohyby o¢i)

- NaSe srdec¢ni Cinnost a dychani je nepravidelné, aktivita
mozku je podobnd, jako pfi probuzeni. V této fazi se nam
také zdaji sny. Opakuje se 4-5 krat v prub¢hu noci a jeji
doba se méni svékem, u novorozence zabira az 80%
celkové doby spanku, zatimco u dospélého ¢lovéka pouze
20-25%. Také zde dochazi ke smr§t'ovani cév — Castéd tvorba
srde¢nich ptihod.

- REM faze je pro nas dulezita zejména proto, ze se pii ni
upevinuje procedurdlni a prostorova pamét. Délka celé faze
se udava v rozmezi 90-120 minut.

2. NREM faze

- Fazi NREM dale délime na 4 podfaze. Prvni a druhd
podfaze se povazuje za stadia lehkého spanku, tfeti a ¢tvrta
je pak stadii hlubokého spanku.

- NREM 1 - Jsme na pocatku spanku, nase mysl ¢astecné

vnimad, co se d&je okolo nds, kazdy hlasitéjsi hluk ¢i pohyb

nas snadno dokéze vytrhnout z usinani.



- NREM 2 — Druha faze zabira 45-55% spanku, zde probiha
snizeni svalového napéti, spici clovek ztraci védomi.

- NREM 3 — Zac¢ina tzv. hluboky spanek, ktery je casto
doprovazen nameésicnosti, mluvenim ze spani ¢i no¢nimi
murami.

- NREM 4 — Nejhlubsi faze spanku, probiha zde upeviovani

paméti na data a udalosti.
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Paradoxni spének
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obr. 1 — graf fazi

Doba trvani a ¢innost NREM a REM spanku se u kazdého ¢lovéka mirné
1181, jednotlivé faze lze urcit pomoci polysomnografického vySetfeni ve spankové

laboratofi.



Druha kapitola — Vliv spanku na organismus

2.1 Jak nam spanek prospiva

Pti nedostatku spanku se nam celkové zhorsuje nas zdravotni stav. Spanek
pozitivné ovliviiuje nasi imunitu a dodava télu zvySenou obranyschopnost. Také
nam zlepsuje nase vykony, pies den mame vice energie a citime se 1épe. Spanek
napomaha naptiklad tvorbé rustovych hormond, vitaminii a obnoveni koznich
bun¢k. Ma velky vyznam pro nasi pamét, mozkovou aktivitu a fyzickou ¢innost.
Clovek, ktery se uéi pied spanim, si po probuzeni 1épe vybavi informace a déle si

je udrzi v paméti nez jedinec ucici se v rannich hodinéch.

2.2 Jak spanek ovliviiuje nas psychicky stav

Spanek ma samoziejmé dopad i na nasi psychickou stranku. Bez spanku se
zhorSuje soustfedéni, objevuje se toceni hlavy, snizeni aktivity, oslabeni dolnich
koncetin nebo zalude¢ni nevolnost. Citime se nervozni, vystresovani a s klesajici
naladou klesa 1 nase mozkova aktivita, a proto jsme unaveni a mysleni se pro nés
vykonngjsi, mame lepsi naladu, vice energie a nase mozkové bunky jsou mnohem

aktivnéjsi.

obr. 2 —Umava



Treti kapitola — Poruchy spanku

3.1 Druhy poruch

Poruchami spanku trpi vice nez polovina nasi populace.

1.

Dyssomnie - Vyvolana vnitinimi poruchami, jako jsou naucena
nespavost (nejcastéjsi porucha spanku), neprava nespavost a denni
spavosti (pfi kterych tnava pies den kolisd). Dale muze byt
vyvolana zemnimi pfi¢inami, jako naptiklad nepfimérena spankova
hygiena, syndrom nedostate¢ného spanku, alergii na potraviny,
nocni upijenim a piejidanim, pitim alkoholu pfed spanim a
zavislost na stimulacich.

Somniologie - Mluveni ze spanku.

Somnambulismus - Namési¢nost. Clovek, ve spanku miize vstat z
lazka, chodit, hybat a manipulovat s riznymi pfedméty, pfitom ma
oteviené o¢i, dokaze se proto vyhybat pirekdzkam, ale nedokéze si
uvédomovat disledky svého chovani a jednani, které by mohly
nastat.

Narkolepsie — Chorobna spavost, opakujici se nezvladatelné
zachvaty ospalosti. Clovék, ktery trpi narkolepsii, je schopen
usnout kdykoliv a kdekoliv.

Spankovéa apnoe — Jedna se o do¢asnou zastavu dechu ve spanku. U
kojencli mize zplsobit smrt.

Spankova paralyza - Kratkodoby stav, kdy se télo neni schopno
pohnout, kosterni svalstvo je ochrnuté, ochablé, ¢lovék neni
schopen provadét pohyby, je vSak pifi védomi. Paralyza byva Casto
provéazend halucinacemi, doty¢ny vidi obrazy, vniméa v mistnosti
dalsi osoby, slysi podivné zvuky, ma pocit, ze je nékym sledovani i
pies to, Ze je v mistnosti sam, ba dokonce, ze Clovéku néco ¢i
n¢kdo sedi na hrudnim kosi (poptipad¢ se ho snazi udusit). Tento

stav miize trvat od nékolika sekund aZ po n€kolik minut



3.2 Priciny

Za nejcastéjsi pri¢iny poruchy spanku u mladych se povazuji dusevni
poruchy, do kterych fadime depresi, stres, izkost a schizofrenii. Ve staii mivame
Casté problémy se spankem kvili nadmérné konzumaci 1ékti na podporu aktivity.

Dale nasemu spanku neprospiva naruseni biologického rytmu, predevsim
svételné zafeni zapfiCinuje poruchy spanku, témi jsou napiiklad syndrom
zpozdéné faze, tj. ze usiname o 2 hodiny pozdé&ji, nez je v norm¢ a syndrom
predsunuté faze, coz je naopak posun spanku na odpoledni nebo vecerni hodiny

pravé o 2 hodiny diive.

3.3 Lécba poruch

Na poruchy spanku a nespavost je potieba zdsadné spankova hygiena. Pfi
leh¢ich poruchach by postizenému mélo postacit nékolika denni klidovy rezim,
nezatézovat télo a mysl fyzicky ani psychicky a vénovat se pouze nenarocnym
aktivitim. Vhodné je také zainvestovat do kratkého pobytu v laznich. Dalsi
moznosti jsou riizné bylinné smési ¢i praSky na spani, které jsou dostupné
v 1ékarnach.

Na vaznéjsi poruchy se doporuCuje farmakoterapie, nejrozsifencjsi a
nejucinnéjsi 1écba nespavosti. Dale kognitivné behavioralni terapie, casto
pouzivany typ psychoterapie u lécby nespavosti, jejiz pfi¢inou jsou nespravné
navyky branici usnuti a "neodbytné" mySlenky provazejici nespavost.
Akupunktura je dalsi 1é¢ebna metoda a jeji princip spo¢iva v napichovani jehel do
akupunkturnich bodl na lidském téle lezicich na "drahach energie". Fyzikalni

terapie je také soucasti 16¢by nespavosti. Casto se uziva 1é¢ba pomoci svétla.
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Ctvrta kapitola — Optimalni spanek

4.1 Jak dlouho spat a kdy

Doporucena doba spanku u kojenct se pohybuje okolo 15-18 hodin. Dité
od 12 mésict do 3 let by mélo spat 11-13 hodin denné. U dospélého Cloveka se
udava mezi 7 az 8,5 hodinami denné, pravidelny spanek by nemél mit méné nez 6
hodin nebo vice nez 10 hodin, takovy uz je povazovan za nezdravy. V dneSni
dob¢ se primérnd doba spanku neustale zkracuje a to vede k tomu, Ze obrovské
mnozstvi populace trpi nedostatkem spanku. Kazdy z nas by si proto mél na
spanek udélat v zivoté dostatek Casu.

Optiméalni doba pro spanek se neda ptesn¢ urcit. Nékomu vyhovuje chodit
spat pozd¢ v noci a probouzet se v pozdnich dopolednich hodinach, nékdo zase
preferuje usinani vecer a vstavani v brzkych rannich hodinach. Ale i pies to se

doporucuje chodit spat jesté pred ptilnoci.
4.2 Optimalni podminky pro kvalitni spanek

Aby byl nd$ spanek kvalitni a mohli jsme si pifi ném dostate¢né

odpocinout, tak je velice dillezité dodrzovat urcité podminky.

1. Pravidelnost — Je asi nejdulezitéjsi pravidlo pro kvalitni a zdravy
spanek. Snazit se chodit spat 1 vstavat ve stejnou dobu a udrzovat si
pravidelny rezZim ma pfiznivy vliv na kvalitu spanku.

2. Prostifedi — Mistnost by méla byt zatemnéna, teplota se doporucuje
mezi 18-20 °C. Idealni je si pied spanek mistnost vyvétrat. Usinat
bychom méli pti naprostém klidu a tichu.

3. Postel — Pouzivame ji pouze ke spanku, takze se nedoporucuje
Vv posteli jist, pracovat a divat se v ni na televizi. Také nechodime
do postele, dokud nejsme unaveni.

4. Povzbuzujici latky — Vecer nepijeme zadné povzbuzujici napoje, at’
uz je to kava, energetické drinky, kofola nebo ¢aj. I alkoholu
bychom se méli na noc vyhnout, sice usnadiiuje usinani, ale

narusuje celkové spankovy proces. Pied spanim také nekoufime —
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nikotin zabrafiuje usinani — a méli bychom se vyvarovat tézkym
jidlim (posledni jidlo se doporucuje 2-3 hodiny pted spankem).

Psychika — Nepiijemného psychického napéti, stresu a obav se
zbavime pravidelnou fyzickou aktivitou. Fyzicky naro¢nou ¢innost
provadime nejméné 3 hodiny pied spanim. Nikdy nedélame fyzické
aktivity, které nds nebavi, té€lo by meélo relaxovat pomoci
piijemnych Cinnosti. Pfed spanim uz také nefesime zadné dulezité

véci, mohli by nas rozrusit a ztizit usinani.
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Pata kapitola — Zajimavosti

Nakonec jsme si pro vas pripravili par zajimavosti o spanku, snech a o

tom, jak to maji se spankem napiiklad zvirata.

5.1 Lidé, spanek a sny

- Muzi usinaji rychleji, nez zeny (zeny maji ped spanim tendenci
vice pfemyslet)

- Clovék stravi 1/3 Zivota spankem

- Rekord bez spanku je 11 dni

- 90% svych sni zapomeneme

- Déti mivaji Castéji nocni mury, nez dospéli

- VétSina snu je tvotena zazitky, lidmi a vécmi z poslednich 48 hodin

- Nevidomi lidé maji také sny, zdd se jim naptfiklad o vlnich, ¢i
jinych smyslovych vjemech

- Cloveék ma praimérné 4-7 snti za noc

5.2 Zvirata, spanek a sny

- Rbzovy plamendk spi pouze na jedné noze

- Albatros miiZe spat za letu

- Delfini maji pfi spanku vzdy 1 hemisféru mozku aktivni, druhou
v NREM fazi

- Kralici spi s otevifenyma o¢ima

ZVIRE DELKA SPANKU (h)
Koala 19

Ovce 6

Lenochod 15

Pasovec 17

Slon 4

Jezek 10

Krtek 8
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ZAVER

Spanek je pro nas organismus velice dulezity. Hraje velkou roli na nasich
fyzickych vykonech, psychickém stavu a zdravi. Nesmi se zanedbévat a problémy
se spankem musime fesit bez odkladani a ucinnym zpisobem. A proto doufame,
7e jste si z nasi prace néco vzali jako my a budete se snazit o kvalitnéjsi spanek.

Dobrou noc a sladké sny pteji Anicky!
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RESUME

Sleep is very important for our organism. It plays a big role in our physical
performance, psychological state and health. Sleep must not be neglected — if we
have any problems with sleeping, we must solve them without any procrastination
and with effective manner.

We hope, that our work gave you some lessons, and you will strive for
better sleep. Good night and sweet dreams wish Annies!
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