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Uvod

Kazdy z nas se urcité n€kdy citil unaveny. Jeding, co v té chvili mame chut’
udélat, je si sednout na gau¢ a pustit si televizi nebo si ¢ist. Po chvili se nam za¢nou
klizit o¢i a je tézké je udrzet oteviené. NaSe svaly se postupné uvoliuji, tep a dech se
zpomaluji a citime, jak nasim télem proudi teplo. A to je piesné ta chvile, kdy usindme.

Samotny spanek je velmi dilezitou soucasti naseho Zivota. Spanek je klicovy
pro nas zdravy a vyvazeny zivot. A v této chvili nastava ten spravny ¢as na vasi otazku,
co tedy spanek je, a co se pii ném déje S nasim organismem? V nasledujicich nékolika

kapitolach se dozvite, jak spanek funguje a jaké jsou dusledky nedostatecného spanku.



1 Spanek

1.1 Spanek jako fyziologicka potieba

Spének je potiebna ¢ast naseho zivota. Je to jista faze relaxu, pii které dochazi
ke zméné cinnosti mozku autlumeni vnimani okolnich vjeml. Také dochazi
K uvolnéni svall, zpomaleni dechu a sniZeni krevniho tlaku. Od ulehnuti do postele se
vytraci reakce na smyslové podnéty. Spanek je velmi dulezity ke kvalitnimu zivotu.
Od toho, jak dobte se ¢lovek vyspi, se odviji nase soustiedénost a kvalita denniho
zivota. Spanek zvétSuje schopnost soustfedénosti a zlepSuje pamét. Pomaha udrzet
zdravou télesnou hmotnost. SniZuje stres a zlepSuje naladu. ZvySuje sportovni vykony

a koordinaci.

1.2 Funkce spanku

Spanek je nezbytny pro fadné fungovani naseho téla.

Hlavnim uéelem spanku je odpocinout si. Nejen po fyzické strance ale i po
psychické. Jednoduse pii spanku by si méla odpocinout mysl i té€lo. Kdyz se parkrat
$patné vyspime, nase télo to po n&jaké dobé piestane vnimat. Casem to vak mize mit
negativni vliv na funkci mozku. Napiiklad jiz vySe zminénou zapomnétlivosti
a ztratou pozornosti. Také ma vliv na zdravi, imunitu, a dokonce nedostatek spanku

muze byt jednim z faktort podilejicich se na vznik agresivniho chovani.



2 Faze spanku

Spanek probiha ve ttech zakladnich fazich: REM faze, NREM faze a bdéni

2.1 REM faze (Rapid Eye Moovment = rychlé pohyby o¢i)

V této fazi se ndm zdaji sny. Mozek je aktivni podobné¢ jako U probuzeni. Tato
faze se opakuje 4 — 5 za noc. Doba trvani REM faze se méni s vékem. U dospélych
lidi tvoii 20 — 25 % doby spanku. U novorozenct je to 80 %. D4 se tedy fict, Ze tento
podil s vékem klesa. Zpocatku tato doba trva jen nékolik mélo minut, ale s kazdym
dal$im pfechodem je to ¢im dal vic. Délka celé faze se udava v rozmezi mezi 90 — 120
minutami. V této fazi dochazi ke smr§tovani cév. Za patologickych okolnosti pravé

Vv této fazi mize dojit k cévni mozkové piihode¢.

2.2 NREM faze (non Rapid Eye Movement)
NREM féze se rozdéluje jeste na dalsi 4 ¢asti.

NREM 1

Vyskytuje se na pocatku spanku. Doprovazi ji malé o¢ni pohyby. V této fazi
mame pocit ¢astecného vnimani a vzacné se mohou vyskytovat halucinace. Také se
obfas mohou vyskytovat zaskuby. Zaskuby neboli tzv. myoklonické Skubnuti.
Dochazi k nému pii postupném vypinani nervovych drah, jez udrzuji svalové napéti,
do michy najednou pronikne série vzruchli z uvolnovanych svalovych vldken. Mozek
posila elektricky vyboj, stdhne sval a vznikne Skubnuti. Kvili kterému se casto

probouzime. V extrémnich pfipadech mohou vést az k syndromu neklidnych nohou.

NREM 2
V této fazi spanku dochazi ke ztrat€ védomi, pfestaneme vnimat okolni vzruchy

a rusivé elementy. Tato faze zaujima 45 — 55 % z celé doby spanku.



NREM 3
Ptechodem do 3 NREM féze upadame do hlubokého spanku. V této fazi spanku
muizeme trpét nocnim désem, nadmésicnosti, nadmérnym pocenim a mluvenim ze

spani.

NREM 4

Tato faze je soucasti NREM 3. Je to jeji hlubsi ¢ast. V této fazi je probuzeni

)
Cas(vhodinéch) 24 1 2 3 4 5 6 7 8

Obrazek 1: Faze spanku.



3 Potiebna doba spanku

Potfebna doba spanku se méni s vékem. Novorozenci prospi V priméru 16 az 18
hodin denné. Obvykle spi v kuse 4 hodiny. Postupné se délka spanku zkracuje. Vytvaii
se rezim, kdy napf. ro¢ni dité spi zhruba 12 hodin z toho 10 hodin v noci a 2 hodiny
odpoledne. Dospivajici mladez by m¢la spat 8 a pul az 9 a pul hodin. Vétsina vSak spi
mnohem méné. Moji kamaradi spi vV priméru 4 — 6 hodin, coz je malo. KdyZz takhle
spime delsi dobu za¢ne ndm to zpusobovat spankovou deprivaci. Jedna se 0 stav, ve
kterém se citime velmi ospale. Ztricime soustfedénost a mohou se dostavit
| halucinace. Spankova deprivace je pro lidsky organismus velmi zatézujici.

V minulosti byla dokonce pouzivéana jako mucici nastroj.

3.1 Spankové dluhy

Spankovy dluh se vytvari nedostate¢nou davkou spanku. Pak se zde nabizi
otazka: ,,Da se viibec dospat?* Ano da, jen se neda dospat tolik o kolik jste se osidili.
V piepoctu to znamend, Ze za 1 hodinu spankového dluhu bychom méli dospat
4 hodiny spanku. Nékdo by si fekl, ze ptijde spat 0 4 hodiny diive aby to dospal, ale to
je zbytecné. Spankovy dluh bychom méli dospavat postupné. Nejlépe chodit spat 0 ptl
hodiny dfive.

3.2 Optimalni podminky pro spanek

Aby byl nas spanek co nejkvalitnéj$i a dostatecné pii ném nacerpali energii meli
bychom dodrzovat urcité podminky.

Pravidelnost: Méli bychom dodrzovat rezim. Chodit spat avstavat co
nejpodobnéji kazdy den. Ma to potom i dobry vliv na naSe zdravi.

Prostiedi: Je velice dualezité, vjakém prosttedi spime. Neni vhodné, mit
Vv pokoji moc véci, které nds mohou rozptylovat pted usnutim. V pokoji by melo byt
optimalné 17 — 21 °C. A hlavng¢ Cerstvy vzduch. Méli bychom mit prody$nou postel
a dobry polstar a prikryvku.



Povzbuzujici latky: Ptred spanim bychom neméli pit zddné kofeinové nebo
energetické napoje. Také bychom neméli jist t€Zka jidla, posledni jidlo pfed spanim se
doporucuje jist cca 2 — 3 hodiny pied spankem.

Psychika: Pted spanim bychom se neméli roz¢ilovat a nefesit krizové situace.
Je dulezité si vSe uspotradat v hlavé jesté pred ulehnutim do postele. Je dobré mit

néjaky ritudl pfed spanim napf. pro déti pohadka, ukolébavka, dospéli napf.

rekapitulace dne nebo modlitba.




4 Spankové poruchy

4.1 Poruchy a jejich pri¢iny

Dyssomnie: Je to pouze obecné oznaceni pro poruchy spanku bez blizsi
specifikace. Podstatou vétSiny dyssomnii je naruSeni kvality spanku a zvySenou
nespavost béhem dne.

Spankova apnoe: Dochazi k opakovanému zastaveni dechu. U kojencti mize
zpusobit umrti. Klesne mnozstvi kysliku v krvi. Hlavnimi pfiznaky je chrapéni
anadmérna denni nespavost. Nejéast&jsi pficinou je kolaps tkani v oblasti jazyka
a mekkého patra.

Somnilogie: Mluveni ze spani. Mize se projevovat, kdyz ¢lovek proziva néjaky
stres, ma hore¢ku nebo uziva drogy.

Somnambulis (namési¢nost): Porucha, pii které spici osoba vstane z postele
a prochazi se. Dochazi kni vétSinou ve fazi NREM. Jednou z hlavnich pficin je
ochromeni pfi¢né pruhovaného svalstva.

Spankova narkolepsie: Projevuje se nahlym usinanim. Clovék trpici
spankovou narkolepsii miize do spanku upadnout kdykoli, nemusi byt ani ospaly.
Tento stav nahlého usnuti se mtize opakovat klidné i 10krat denné. Pti¢inu védci jeste
nezjistili. Je moznost, ze urcitou roli hraji geny, ale tfeba také infek¢éni onemocnéni.

Spankova paralyza: Kratkodoby stav, pii kterém télo neni schopno pohybu.
Také nemizeme mluvit. Mozek ¢aste¢né vnima realitu, ale nedokaze ji dostate¢né
rozeznat od snu. Spankova paralyza byva Casto doprovazena halucinacemi, muize
vnimat V pokoji dalsi osoby, i kdyz je sam, mtize slySet podivné zvuky. V extrémnich
ptipadech se mize osob¢ zdat, Ze ji nékdo sedi na hrudi a dusi ji. Ke spankové paralyze
muZe prispet nadmérné uzivani drog a piti alkoholu. Proto spankovou paralyzou trpi

vice mladych lidi. Tento stav miiZe trvat od n€kolika sekund az po par minut.

4.2 Lécba poruch

Pti 1écbé spankovych poruch je velice diilezita spankova hygiena. Pii leh¢ich

poruchach by postizenému mél postacit nékolika denni klidovy rezim, nezatézovat télo



a mysl, vénovat se pouze nendro¢nym aktivitim. Velmi vhodné je jet na pobyt tieba
do 14zni nebo na chatu. Pro dobry a kvalitni spanek se Casto vyuzivaji bylinné smési,
které se daji koupit v Iékarnach. Déle se vyuzivaji hypnotika nebo 1éky obsahujici
melatonin. Melatonin je hormon nabuzujici spanek. Také se vyuziva kognitivné
behaviordlni terapie, Casto pouzivany typ psychoterapie U lécby nespavosti, jejiz
pficinou jsou nespravné navyky branici usnuti a "neodbytné" myslenky provézejici
nespavost. Fyzikalni terapie je také soucasti 1é¢by nespavosti. Casto se uziva i lé¢ba

pomoci svétla.

SUPER SNOOZE

SLEEP

VITAMIN
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5 SNY

Sny se nam zdaji vétSinou V REM fazi. Za noc se jich mlze zdat 6 — 7. Jsou
tvofeny Z nasich vzpominek a predstav. Zdaji se nam udalosti, které se pravdépodobné
nestanou. Pravé pomoci snil se mozek snazi vyrovnat se S tim, co ho nejvice tizi. Sny
nemuzeme ovlivnit. Nékteti védci sny nazyvaji jako oko do lidského podvédomi. Je
zajimavé, ze 90 % snll zapomeneme. Sny se mohou zdat i nevidomym lidem. Zda se

jim tieba 0 vunich nebo 0 jinych smyslovych vjemech.

5.1 Nocni miry

Lidé b&hem snéni mohou zazivat silné emoce. Jako tieba strach. Strach je
soucasti no¢nich mir a no¢nich dést. Dlouhodoby vyskyt no¢nich mir mize u jedince
vyvolat problémy se srdcem nebo poruchy spanku. Nejcastéjsi nocni mirou je pad do

volného prostoru. Pad trva do probuzeni.
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Zavér

V prvni ¢asti této prace je spanek popsan jako fyziologicka potieba. Dalsi Cast
se vénuje jednotlivym fazim spanku, porucham spanku apod. Jsou uvedeny také
doporuceni pro kvalitni spanek. Spanek bychom urcité neméli zanedbavat, je dulezity
pro nas fyzicky i psychicky stav. Je dilezité dodrzovat spankovy rezim. To znamena

doptat si dostatecny ¢as odpocinku.
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Resumé

In the first part of this work, sleep is described as a physiological need. The next
part deals with individual phases of sleep, sleep disorders, etc. Recommendations for
quality sleep are also given. Sleep should certainly not be neglected, it is important for
our physical and mental state. It is important to observe the sleep regime. This means

giving yourself enough time to rest.
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