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UvVOD

Ke své absolventské praci jsem si vybral téma spanek a okruhy tykajici se
spanku jako jsou naptiklad hygiena spanku, faze spanku, snéni, spankové normy u
rizného véku. Pozornost vénuji také tomu, co je a neni prospésné pro spanek.
Spanek je pro nékoho nezajimavou soucasti nasSeho zivota, ale ja ho povazuji za
velice zajimavy a podstatny, proto jsem se rozhodl o ném psat svou praci.

Spéanek je dilezitou soucasti naseho zivota a odpocinkem po celodenni
namaze nejen fyzické, ale i psychické. Kazdy ¢lovek stravi ve spanku minimalné
tfetinu zivota. Pfestoze, pfinejmensim u vyspélych Zivoc€ichd, je spanek nezbytny,
doposud nebylo nalezeno jednozna¢né vysvétleni jeho funkce a
nepostradatelnosti. Zdravy a pravidelny spanek ma pozitivni vliv na celkovou
kondici, imunitu a spravnou funkci lidského té€la. Jeho nedostatek nebo
nepravidelny spanek muze vést ke zpomaleni metabolismu, coz je pficinou
obezity.

Tempo hojeni tkani je rychlejsi ve spanku nez v bdélém stavu. Spanek je
faze organismu, pfi niz se t€lo regeneruje, avsak nefunguje v plné mite. Dochazi
ke zméng Cinnosti mozku, ztrat¢ védomi a v podstaté ke sniZeni citlivosti na
okolni prosttedi.

Ve spanku se uvolni svalstvo, zpomaluje se dychani, snizuje se krevni tlak
a po celou dobu jeho trvani je snizena télesna teplota, proto se v noci piikryvame
pokryvkou, abychom neztratili svoji télesnou teplotu a neprochladli. Je to stav
snizené psychické a fyzické aktivity. Lidi popisuji spanek jako uvolnéni od prace,
okolniho prostfedi a stresu. Pfedev§im pro dneSni dobu plati, Ze prave stresy a

vSechny kazdodenni starosti zpisobuji mnoha lidem problémy se spankem.



KAPITOLA | — Priabéh spanku

1 Usinani

Usinani je pfechodny stav mezi stavem bdé€losti do spankového stavu
(stddium 1 NREM faze). Nejdiive se objevuji zmény polohy téla, poté nastava
prohloubeny a zpomaleny dech, zpomaleni tepové frekvence, poklesu krevniho
tlaku a pomalé zavirani o¢i. V prubchu tohoto stadia se pfilezitostné vyskytuji
vyrazné svalové kiece spojené se Skubnutim celého téla, které vétSinou vedou ke
kratkému probuzeni. Tyto kiece jsou pravdépodobné vyvoldny motorickymi
impulzy, které jsou vzbuzeny nervovymi procesy regulujici pifechod k dalsimu
stadiu spanku, z nizSich mozkovych center. Lidé kratky sen pied a v prubéhu

kiece popisuji jako padani nebo zakopnuti.
2 NREM faze

V NREM fazi probiha naptiklad regenerace. Snéni v této fazi je neobvyklé
a celkova intenzita zivosti sni je slaba v porovnani s REM fazi. NREM je zkratka
prevzata z angli¢tiny (Non-Rapid Eye Movenments), coZ ukazuje na to, ze NREM
faze probihd bez pohybl oc¢nich bulev jako je u REM faze. Zaujima az 75-80 %
spanku a dé€li se na Ctyfi stadia. Stadia 1 a 2 se poklada spiSe za lehky spanek.
Stadia 3 a 4 se zas pokladaji za hluboky spanek. Stadia se déli podle typu a

frekvenci mozkovych vin.
2.1 Stadium 1

Prvni stddium trva pouhych pét nékdy az deset minut n€kdy i jen minutu.
Probihd hned s usinanim. V stadiu 1 probihaji pomalé, valivé pohyby ocnich
bulev a napéti svalt brady. Pii probuzeni si jedinec mysli, ze jeSté nespal.

V mozku dominuji theta viny o frekvenci 4-7 Hz.



2.2 Stadium 2

Stadium 2 trva asi 20 minut. Napéti svalt brady pietrvava, ale pohyby o¢i
ustavaji. Tvofi pfiblizné 50 % spanku. V mozku jsou pozorovatelna spankova

vieténka, coz jsou kratké tiseky vin o 12-16 Hz.

2.3 Stadium 3

Stadium 3 je uz hluboky spanek a ¢lovek se z ného budi tézko. Objevuji se
pomalé delta viny o frekvenci 0,5-2 Hz. Zacina ptiblizné po 20 minutach. V tomto
stadiu mohou spici trpét no¢nimi désy, nadmérnym pocenim nebo namésicnosti.

Stadium 3 a 4 jsou témef totozné.

2.4 Stadium 4

vvvvv

jen je vétsi podil delta vin. Je to nejhlubsi spanek.

3 REM faze

REM féaze spanku zaujima asi 20-25 % spanku a je opakem NREM féze,
tudiz se v této fazi objevuji rychlé pohyby ocnich bulev. B&hem spanku ¢lovek
projde ctytikrat az pétkrat fazi REM. S vyjimkou u prvniho cyklu kazdy cyklus
trva zhruba 5-10 minut. V poslednim cyklu trva piiblizn¢ 30 minut a vic. V této
Sny, které byly popsany u vzbuzenych lidi v REM fazi jsou velice zivé, citove
zabarvené a mivaji bizarni vyznam a jsou také Castéjsi, delSi a vykazuji se vice
zrakovymi i pohybovymi vizemi nez sny v NREM fazi. Nastdva Giplné vymizeni
napéti svalli, takZe jsme v podstaté ochromeni az na srdec¢ni sval, brénice a
okohybné svaly. Je mozZné, Ze toto ochrnuti zabrafiuje promitani snii zivé. Béhem
REM faze Clovek zacne Spatné a nepravideln¢€ dychat a jeho srde¢ni frekvence se

zvysuji na hodnoty totozné se stavem bdélosti stejné jako to je s mozkem, ten je



v pribéhu REM faze velice aktivni a téz se podoba stavu bdélému. Existuje teorie,
ze v REM fazi se ukladaji, tfidi, odbourdvaji a filtruji myslenky, jinak mozek

uklada do paméti zazitky a pracuje pii tom s mysSlenkami.

4 Probuzeni

Probuzeni je pfechodny stav ze stavu spanku do bdélého stavu. V pribehu
spanku usi stale monitoruji okolni zvuky pro mozné ohrozeni. Napiiklad, ze spici
matku neprobudi zvuky jedouciho vlaku, ale sta¢i jen slaby pla¢ jejiho ditéte
K jejimu probuzeni. Po probuzeni miize nastat stav, kdy ¢lovék vykonava ¢innost,
aniz by si ji potom pamatoval, coz je stav podobny namésicnosti. Uz jste se nckdy
probudili 10-20 minut pfed zazvonénim budiku? Podle riznych pokusti nas
probouzi hormony spojené se stresem, ze napiiklad rano nestihnete pfijit véas do
Skoly nebo prace. Jsou lidé, ktefi se takhle naucili probouzet denné. Jednoduse si
vecer feknou, V kolik se chtéji probudit a ulehnou ke spanku a rdno se probudi
v tolik, v kolik si fekli. Casto si nejlépe zapamatujeme sny, které se v pribéhu
spanku pied probuzenim pravé promitaly, coz byva nejcastéji ve 4. cyklu REM

faze.

5 Pribéh

Na niZe uvedeném grafu muzete vidét normalni spanek u prumérné osoby.
Graf, ktery popisuje spanek, se nazyva hypnogram. Jeden cyklus, ktery
dohromady tvoti NREM a REM faze, trva pfiblizn¢ 70-100 minut. Postup
jednoho cyklu je: Po usnuti nastupuje stadium 1, 2, 3 a nakonec stadium 4 NREM
faze. Dale stoupa hypnogram zas ptes vSechny stadia NREM faze az k REM fazi

a cely cyklus se v prabéhu spanku opakuje 4-5krat.
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KAPITOLA Il — Zdravy spanek

1 Hygiena spanku

Pro zdravy, pohodlny a nepferuSovany spanek je vhodné dodrzovat par
jednoduchych pravidel. Pokud mame problémy se spankem nebo se jim chceme
vyvarovat, tak se hodi tyto pravidla dodrzovat. 4-5 hodin pfed spanim by se
neméla pit kava, zeleny ¢i ¢erny ¢aj, energetické napoje nebo kola a zmirnit jejich
uzivani 1 béhem dne. Plsobi totiz povzbudivé a rusi spanek. Pfed spanim by se
nemélo také koufit a ani pit alkohol. Nikotin také povzbuzuje. M¢li by se
vynechat vecer tézkd, mastna, sladka ¢i silné¢ kofenénd jidla. Posledni jidlo by
mélo byt s odstupem od spanku nejméné 3-4 hodiny. Cokolada by se také neméla
jist, obsahuje totiz kofein stejné jako kdva nebo kola, ktery rusi spanek. Nekteti
lidé reaguji na kofein citlivéji. Spanek po obédé€ neni vhodny, ale pokud spanek
pottebujete, spéte maximalné 30-45 minut. Uléhat a vstavat by se mélo pravidelné
ve stejnou dobu, a to i o vikendech. Idealni misto pro spani je tmavé, bez okolnich
hlukd s idedlni teplotou asi 18-20°C. Luzko by se mélo uzivat jen pro spani a
sexualni ¢innost, takze vylucte jiné aktivity jako naptiklad Cteni, prace na pocitaci,

divani se na televizi, jezeni v posteli a celkové by se nemélo pres den odpocivat



Vv posteli. Pozdni cvi¢eni mize vas spanek také narusit, tudiz také s odstupem 3-4
hodiny. Naopak vecerni prochazka mize vaSemu spanku pftispét. Pied a v dobé
uléhani by se neméla fesit dilezita, stresujici a znepokojiva témata. Vecery by
mély byt piijemné a s relaxem. Do postele by se mélo uléhat pouze pii ospalosti.
Pokud se vam nedaii usnout, vstante a zkuste n¢jakou klidnou ¢innost jako tieba
Cetba, poslouchani klidné hudby a podobné. Pfes den by se méla provozovat

jakakoliv rozmanitd aktivita nejlépe na dennim svétle.

KAPITOLA 11l — Normy spanku

1 Kratkodobi a dlouhodobi spaci

Mezi kratkodobé a dlouhodobé space jinymi slovy ranni ptacata a noc¢ni
ptaky nebo také jinak mezi tzv. ,skiivany a sovy‘‘ se fadi osoby, kterym staci
k odpocinku mén¢ nez Sest hodin spanku a osoby, které naopak potiebuji spat vice
nez devét hodin denné. Navzdory rozdilu poctu naspanych hodin spi obé skupiny
shodné mnozstvi Casu v hlubokém spanku. Mezi obéma skupinami existuji
viditelné fyzické a psychické rozdily. Ranni ptacata jsou aktivni rdno a pies den,
no¢ni ptaci spis§ vecer, coz vede k tomu, ze vice kouii a piji alkohol. Ranni ptacata
pak primérné ziji déle. Béhem dne dosahnou své maximalni télesné teploty o
néco diiv a produkuji vice adrenalinu a tim padem maji vétsi celkovou aktivitu.
Dopoledni spanek vede ke zpomaleni metabolismu a ¢lovek je cely den utlumeny
a omameny. Plhakova (2013) cituje pokus psychiatra Ernesta Hartmanna, ktery se
na zakladé pokusu s nckolika stovkami osob dopracoval k tomuto vysledku.
Kratkodobym spac¢im ned€ld problém vstdvani, naopak dlouhodobym spactim
pusobi vstavani problémy a obzvlast rdno plisobi bez energie, jsou
nekomunikativni a podobn¢. Dlouhodobi spaci se spiSe projevuji jako ustarani,
uzkostni, maji vice socialnich a psychickych problémt, objevuji se u nich ve vetsi
mife deprese. Kratkodobi spaci se problémiim spiSe vyhybaji, jsou zaneprazdnéni
a jsou vice spokojeni se svou praci na rozdil od dlouhodobych spacu, ale ktefi

jsou v praci zas kreativni.



2 Spankové normy u osob rizného véku

D¢élka kazdodenniho spanku je zavisla na stafi osoby. Lisi se nejen svym
trvanim, ale i usporadanim spankovych fazi a stadii. V dnes$ni dob¢ vétSina lidi
zna doporucenou délku spanku, avSak velka cast tyto parametry nedodrzuje.

Doporucena doba spanku
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3 Spankova deprivace

Nedostate¢ny spanek, jinym slovem spankova deprivace ma nasledky jako
je nespavost — je totiz narusen spankovy denni rytmus. Dal$im nasledkem je ztrata
pozornosti, coZ je nebezpecné zejména u fidict a 1ékari jako Castd pficina nehod.
Az 20 % tidict a 56 % dalkovych fidic¢t uvedlo, ze upadli nékdy do mikrospanku
neboli kratkého spanku. Po nevyspani upadaji totiz dalsi den v bdélém stavu na
kratkou dobu ndhodné skupinky mozkovych neuronii do stavu blizkému spanku,
coz ovliviluje vykon mozku. Napiiklad ospalému jedinci dé€laji problémy 1
jednoduché ulohy ¢i rozhodovani, a to vSe kvili v tu chvili potfebnym spicim
neuronim. Po del$i spankové deprivaci muze dojit k tézkému soustiedéni,
vypadkiim paméti, dale i k bolesti hlavy ¢i nevolnosti. Po ¢tyfech dnech mohou

JiZ nastat halucinace, tfes rukou a bolest ve svalové tkani.


https://img.cz.prg.cmestatic.com/media/images/original/Feb2015/1725129.jpg?d41d

Nejvétsi védecky ovéreny rekord v neptetrzité bdélosti nastavil pod dohledem
sedmndctilety Andy Gardner roku 1964 z Kalifornie. Vydrzel bez spanku 11 dni a
24 minut. Poté byl experiment pierusen ze zdravotnich divodi. Rekord nebyl

zatim ptekonan pro rizikové ohrozeni na zdravi.
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ZAVER

V priubéhu spanku se toho déje hodné obzvlast v mozku. Spanek se déli na
NREM fazi a REM fazi, které se v béhem spanku ctytikrat az pétkrat prostiidaji.
NREM faze se dale déli na prvni, druhé, tieti a ctvrté stadium. Faze jsou si
podobné, avsak kazda z nich ma jiné funkce a jinak se také projevuje. Ve své
praci objasiuji rizné jevy jako naptiklad: Skubnuti télem pii usinani, probuzenim
jesté pred zazvonéni budiku anebo mikrospanek. V kapitole hygiena spanku se
zabyvam doporucenimi a zdsadami pro klidny a nepterusovany spanek. Pokud se
chcete vyhnout spankovym poruchdm nebo jimi uz trpite je pon¢kud dilezité tyto
rady a zasady dodrzovat. Z kapitoly Kratkodobi a dlouhodobi spaci vyplyva, Ze je
lepsi byt spiSe kratkodoby spac kvili tomu, ze dlouhodobi spaci maji vice
problémil a celkové si vice stézuji na zivot. Kazdy vék ma doporuc¢enou dobu
spanku. Ze spankové deprivace vznikaji i autonehody a mnoho negativnich

nasledku.

Zavérem bych chtél podeékovat panu Mgr. Zdenikovi Navratilovi za jeho

¢as, vlidnost a ochotu mi opravovat text.
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RESUME

My thesis deals with the sleep. The sleep consists of two stages — REM (Rapid
Eye Movements) and Non-REM (Non-Rapid Eye Movements). The Non-REM is
further divided into four stages. This work also contains the chapter dedicated to
sleep hygiene which is crucial to summarize the principles of healthy sleep and
advices on how to prevent sleep disorders. | also examine long sleepers and short
sleepers and differences between them. | consider this topic to be both interesting

and informative.
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