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Anotace

Tato prace se zabyva studiem spanku, jeho fazemi a fyziologii. Popisuje
individualni potfeby spanku v riznych vékovych skupinach a klade diraz na vyznam
hormonu melatoninu. Dale se zaméfuje na analyzu snu, rizné typy spankovych poruch
a vyznam spanku pro celkové dusevni a télesné zdravi jedince. Jsou zde popsany vlivy

kofeinu a 1¢kti na spanek a uvedeny doporuceni, jak optimalizovat kvalitu spanku.

Cilem této prace bylo rozsifit povédomi o principech kvalitnitho spanku

a faktorech, které ho mohou narusovat.

Praktickd cast se zabyva mou osobni zkuSenosti a diagnostikou mého spanku

ve spankové laboratofi.



Annotation

This work focus on the study of sleep, its phases and physiology. It describes
individual sleep needs in different age periods and emphasizes the importance of the
hormone melatonin. Furthermore, physical attention to the analysis of dreams, various
types of sleep disorders and the importance of sleep for the overall mental and physical
health. The influences effects of caffeine and drugs on sleep are described here, along

with recommendations for optimizing sleep quality.

The aim of this work was to deepen awareness of the principles of quality sleep

and its possible disruptors.

The practical part deals with my personal experience and the diagnosis of my

sleep in the sleep laboratory.
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UvOoD

Pro svou bakalafskou praci jsem si zvolila téma Spdnek jako zdkladni faktor
pro dusevni a fyzické zdravi clovéka. V této praci se zabyvam problematikou spanku,
ktera se stala ve 21. stoletim velmi aktudlnim tématem. Spanek je nedilnou soucasti
nasich zivot. Bohuzel v poslednich letech se jeho dulezitost, pfedevsim ve vyspélych
zemich, podcenuje. Spanek by mél tvofit zhruba tietinu naseho zivota. Lidé vSeobecné
dostatecné€ nespi a to se odrazi v jejich dusevnim zdravi ve formé psychickych nemoci,
jako jsou naptiklad deprese nebo uzkosti. Bohuzel také i ve fyzickém zdravi
a to predev§im snizenim vykonnosti, nespravnym fungovdnim organismu, zvySenim

rizika obezity ¢i srde¢nich chorob nebo diabetu.

O spanek a jeho funkci se zajimam uz nékolik let. Jako mlady sportovec jsem
ucinnost spanku podcenovala, ackoli vliv na vykon tu byl zfejmy. Spanek jsem
ve sportovni kariéte nefeSila téméf vibec a dopovala se spise kofeinovymi tabletami
ariznymi suplementy pro regeneraci. Pfitom stailo byt tenkrat ke svému télu
jen 0 néco vnimavéjsi. Zacala jsem si postupné zjistovat informace o zdravém spanku
ajeho blahodarnych tucincich a dokonale to do sebe zapadalo. Pro¢ jsem tak casto
unavend? Pro¢ jsem casto podrazdéna? Pro¢ mi uceni nejde do hlavy? Odpovéd byla

jednoduchd, 6 hodin spanku na mladého sportovce je prosté ptili§ malo.

Lidé se i v disledku nedostatku spanku dopuji nesmyslnymi davkami riznych
1€kt nebo utraceji za drahé sluzby a pfitom feSeni byva vétsSinou jednoduché, vice spat,

dodrZovat zivotospravu a pravidelné¢ se hybat.

Spanek hraje klicovou roli 1 ve zpracovani informaci a vzniku riznych forem
paméti. Béhem spanku se mozek aktivné zabyva tim, co jsme se béhem dne naucili
azazili. Nedostatek spanku miiZze negativné ovlivnit kognitivni funkce, pamét

a dokonce i soustfedénost.

V teoretické casti jsem se pokusila odpovédét na otazku, jak pusobi spanek
na psychické a fyzické zdravi, popiSu poruchy spanku a jejich nasledky a zaméfila
jsem se také na celkovou dilezitost spanku v nasich zivotech.

V praktické Casti zanalyzuju sviij spanek, popiSu a vyhodnotim svou navstévu
spankové laboratofe, ktera je sou¢asti NARODNIHO USTAVU DUSEVNIHO
ZDRAVI nachazejiciho se v Klecanech u Prahy.
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1 SPANEK

Spanek se vyskytuje nejen u savcl a ptaki, ale také u nizsich forem zivocicha
napf. plazi, ryb nebo hmyzu. Vlastné tedy néjakou formou spi kazdy, doposud
prostudovany, zivo¢isSny druh. Kdyz se zamyslime nad otazkou, pro¢ spime,
z evolucéniho hlediska se tato otdzka zkomplikuje. Pfi spanku se nemizeme mnozit,
nemuzeme se socializovat, pfijimat potravu ani chranit ¢i obstaravat nase potomky.
Navic pfi spanku se stavame lehkou kofisti pro predatory. Takze logicky mizeme
usoudit, ze by mél zafungovat evoluéni tlak a spanek potlacit. Doktor Allan
Rechtschaffen prohlésil: ,,Pokud spdanek nepini urcitou zcela zasadni funkci pro Zivot,
potom je to nejveétsi omyl, ktery evolucni proces prinesl. Je to lék, ktery kdyz budeme

spravné davkovat, nam prinese komplexni uilevu a regeneraci organismu. “ [1]

Je to zakladni biologicka potieba a klicovy proces, ktery hraje dilezitou roli
v nasem zdravi a pohod¢. Dulezité¢ je, abychom poskytovali nasemu télu dostatek
spanku, protoze pfi ném dochéazi k regeneraénim procesim celého téla a udrzuje
si tak zdravi. Dochazi pfi ném ke zméné ¢innosti mozku, védomi se vytraci a snizuje
se citlivost na vnéjsi podnéty, jednotlivé funkce se zpomaluji, jako naptiklad dychani,
mozek se tzv. Cisti (nové dovednosti se usazuji a vzpominky se ukladaji), dale dochazi
k uvolnéni svalstva, sniZeni télesné teploty a krevniho tlaku. Je to stav snizené mentalni
a motorické aktivity, Béhem REM spanku se zdaji sny. Bez spanku
nebo i pti jeho velkém nedostatku se nejprve velmi rychle dostavi psychické problémy
a poté muze nasledovat i smrt. Proto by mél kazdy poslouchat své télo a fidit se podle

toho, jak se citi a co mu vyhovuje. [1] [3]

Ptestoze je nezbytny, dosud zatim nikdo nebyl schopny jednoznac¢né odpovédet
na otazku, PROC? V soudasnosti existuje fada vyzkumi a domnének vysvétlujicich
vyznam spanku, ale ptfesné se nevi, jestli néktera z téchto moZnosti je tou onou

nezbytnou funkci a pokud ano, tak ktera. [15]

2 FYZIOLOGIE SPANKU A FAZE

Z vn&jsiho pohledu muzeme spankovy stav popsat jako stala poloha téla
s minimem pohybu a se zavienyma ocima. Uvnitf se ale odehravaji rizné a slozité
procesy. Jesté¢ v prvni poloviné 20. stoleti lidé povazovali spanek za neaktivni stav

mozku. Mysleli si, Zze usneme, mozek se vypne a rano se zase sam nastartuje. Doba
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spanku je individudlni, jak u jednotlivct lidské rasy, tak i u jednotlivych druht
zivoCichl. Pohybuje se pfiblizné¢ od dvou hodin az po dvacet hodin. U dospélych
a zdravych lidi je to okolo osmi hodin. Spanek u lidi a mnoha dalSich savct je smérovan
piredevsim na dobu, kdy je tma, nicmén¢ nékteré druhy savcu spi za svétla, naptiklad
hlodavci. Délka spanku zavisi i na roénim obdobi. Lidé potiebuji vice spat v zimé,

kdy je déle tma. [1] [2]

Rlzni savci maji rizné spankové polohy a i jiné odlisnosti. Dobytek spi
napiiklad s otevienyma ocima, néktefi spi vestoje (koné€ nebo sloni) a néktefi visi
zanohy doli (netopyr nebo néktefi papousci). Co se tyce pohybu, tak i tady existuji
druhy, které se vymykaji, naptiklad ryby plavou na misté nebo sloni se béhem spanku
periodicky pohybuji. Co se ty¢e Casu stravené¢ho spankem, je to také velmi odlisné
aneexistuje zadné pravidlo, naptiklad ¢im vétSi Zivocich, tim delSi spanek. Sloni
potiebuji okolo 4 hodin spanku, tygfi, Ivi a veverky 15. A takovy netopyr spi dokonce
az 19 hodin. [1]

To, ze mozek je aktivni i béhem spanku, se zjistilo az v 50. letech 20. stoleti
spomoci EEG (Encefalograf — pfistroj zaznamenavajici elektrické aktivity mozku)

a zaslouzili se o to panové Nathaniel Kleitman a Eugene Aserinsky.

Zjistili, ze mozek je v pribéhu spanku velice aktivni a vykazuje v urcCitych
casovych intervalech odliSnou mozkovou aktivitu. Kazda faze spanku ma sviij vlastni
odlisny vzorec mozkové ¢innosti ( Obrazek 1). Diky tomu stanovili zaklady
pro rozdeleni spanku tak, jak ho zndme dnes. Spanek se sklada z nékolika fazi,
které se cyklicky opakuji béhem noci (Obrazek 2). Hlavnimi fazemi jsou REM (,,rapid
eye move® neboli rychly oéni pohyb, tvoii 20-25% celkové doby spanku) a NREM
(,,non rapid eye move* neboli bez rychlého oéniho pohybu, cca 75-80 % celkové doby
spanku)(Obrazek 3), které dostaly nazev podle toho, co se v nich déje. Béhem REM
aktivité¢ a o€nimu pohybu, dochézi také k nepravidelnému dychéani. Celkové se znaéna
cast télesnych aktivit podoba spiSe bdélému stavu, a pokud se rdno vzbudime
bez budiku, bude to praveé po této fazi. BEhem NREM fazi dochazi k poklesu mozkové
aktivity, k hlubokému spanku, kdy se t€lo opravuje a regeneruje. Tyto zakladni dvé faze
spanku se cyklicky stfidaji v intervalu 90 — 120 minut a probéhnou béhem noci
asi Gtytikrat az pétkrat. Cim blize se blizime k probuzeni, tim se NREM spanek stava
krat$im a mé¢l¢im, zatimco faze REM se prodluzuji. [1] [2] [31]
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NREM faze se jesté rozdéluje na prvni, druhou a tfeti fazi, které jsou odlisné
svymi Vlastnostmi. Faze 1 (NREMI1) je lehky spanek, mozkova aktivita se snizuje
aznas0% a stejné tak svalové napéti (svalova aktivita). Stile je mozné télo
bez problému probudit a poifad vnimate vnéjsi podnéty. Zpomaluje se ¢innost srdce
adychéni. V této fazi se také obcas objevuji rizné zaskuby nebo svalové kiece.
Féze 2 (NREM2) je stfedni spanek a prvni meéfitelnd faze NREM spanku. Vnitini
teplota se snizuje, pohyby o¢i se zastavi, dychani a srdecni ¢innost se stale zpomaluji.
Uz neni tak snadné télo probudit. Tato faze trva v prvnim cyklu pfiblizné 25 minut
a s kazdym dal$im cyklem se prodluzuje, az nakonec tvoii asi 45% celkového Casu
spanku. Bylo zjisténo, ze v této fazi spanku dochdzi naptiklad ke skiipani zuby.
Faze 3 (NREM3) je hluboky a nejstabilngjsi spanek. Cinnost srdce a dychani je pomalé
a klidné. Uz je velice obtizné t&lo probudit a nékteré lidi neprobudi ani hlasité zvuky
osile 100 dB, coz je naptiklad zvuk sbijecky nebo motorové pily. V této fazi
se opravuji tkané, buduji svaly a kosti, stimuluje rast, posiluje imunitni systém
nebo se vytvaii energie na piisti den. V této fazi se také Casto objevuji no¢ni mury
a désy, mluveni ze spani nebo namési¢nost. Hluboky spanek trva okolo 30 minut
a postupem casu se s blizicim probuzenim v jednotlivych cyklech zkracuje. Faze

NREM3 zabere ptiblizné 25 % celkového ¢asu spanku. [31]

14



BDENI

alfa viny

s P s N, i

NREM 1
s S e ]
théta viny
NREM 2 K-komplex el

spankova vietena

Ml g

NREM 3 - HLUBOKY SPANEK
delta viny

WA

REM - SNENI

AV A AR W AMAN A A A M A

Obrazek 1: EEG zdznamy vzorci mozkovych vin v jednotlivych fazich spanku. [31]
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Obrazek 2: Ukéazkové stiidani jednotlivych fazi béhem osmihodinového spanku [1]
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Spének

Non Rapid Eye Movement Rapid Eye Movement

Faze 1 Faze 2 Faze 3

(NREM1) [l (NREM2) [l (NREM3) |
lehky spanek stredni spanek hluboky spanek REM spanek

Obrazek 3: Faze spanku [31]

Uvedena procenta zastoupeni jednotlivych fazi plati u zdravych dospélych osob.
U déti je vyssi podil REM spanku i hlubokych stadii delta NREM spanku, u starSich lidi
(40+) naopak obou stadii ubyva a zvySuje se naopak podil bdé€losti (tedy cCastych
probuzeni), theta a sigma NREM spanku. [3]

3 SPANEK V JEDNOTLIVYCH OBDOBICH CLOVEKA

Potieba spanku je pro kazdého z nas individudlni béhem celého Zivota. Zdravy, dospély
¢loveék spi denné v praméru 6-8 hodin. V populaci jsou ale také jedinci, ktefi spi déle
nez 9 hodin, a také ti, kteti spi méné nez 5 hodin. Dulezitou roli hraje vek, ale i dalsi
faktory, nebot’ se potieba spanku béhem zivota vyrazné méni. Celkova doba spanku
se od narozeni rychle zkracuje (Tabulka 1). Kojenec potiebuje spat okolo 18 hodin,
zatimco dité predSkolniho véku okolo 12 hodin. Dospéli lidé zpravidla spi jednou denné
a délka spanku by méla ¢init cca 8-9 hodin denné. Vyjimkou jsou napiiklad vrcholovi
sportovci, ktefi spi i vicekrat denné, aby tak podpotili celkovou regeneraci organismu,

reakéni Cas ¢i soustiedénost. [1]

V pribéhu zivota se také meéni denni rozloZeni spanku. Novorozenci spi

v pravidelnych intervalech nékolikrat denné takzvanym polyfazickym spankem.

Kojenci maji nejcastéji trifazicky spanek, vyznacujici se dlouhym nocnim spankem

doplnénym kratkym dopolednim a odpolednim zdifimnutim. Dopoledni spanek

se postupné vytraci a u predskolakli jiz nachdzime dlouhy noc¢ni spanek a odpoledne

jen kratké zdfimnuti. Tento druh spanku se nazyva difazicky. S nastupem jedince
16



do skoly se ztraci i odpoledni spanek a mluvime tedy o monofazickém spanku.
U starSich lidi se odpoledni spanek obnovuje a u nékterych lidi se spanek mize stat
polyfazickym ¢i invertovanym. To znamena, ze ¢lovek spi ve dne a v noci je vzhiru
(Tabulka 2). Pro splnéni biologického ucelu spanku nezalezi ovSem jen na jeho délce,
ale také na jeho hloubce a kvalité. Na kvalitu spanku ma vliv zejména délka hlubokého
spanku a pocet probéhlych spankovych cykli béhem jedné noci. Jeden spankovy cyklus
zahrnuje periodu NREM spanku a periodu REM spanku. [15]

Podle vyzkumu z roku 2018 uskutecnéného Ve Spojenych statech
americkych vyslo najevo, ze z testovanych 250 000 obyvatel, 29,2 % stravi v posteli

prumérné méné nez 6 hodin denné. [18]

V nasledujicich tabulkach je pfehledné uvedena optimalni délka spanku podle véku

a druhy spank.

Tabulka 1 Optimalni délka spanku dle véku [1]

Vek Délka spanku (pocet hodin)
Novorozenec (0 az 3 mésice) 14-17

Kojenec (3 mésice az 1 rok) 12-15

Batole (1 az 3 roky) 11-14

Predskolni vek (3 az 6 let) 10-13

Mladsi Skolni vek (6 az 12 let) 9-11

Starsi Skolni v&k (12 az 18 let) 8-10

Rana dospélost (18 az 25 let) 7-9

Dospélost (26 az 64 let) 7-8

Seniofi (nad 65 let) 7
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Tabulka 2 Druhy spanku [15]

polyfazicky spanek spime n¢kolikrat béhem 24 hodin v
kratSich intervalech

trifazicky spanek dlouhy no¢ni spanek doplnény o kratky
dopoledni a odpoledni zdifimnuti

difazicky spanek dlouhy no¢ni spanek s odpolednim
zdfimnutim
monofazicky spanek dlouhy noc¢ni spanek

4 MOZEK

Spéanek a mozek se vzajemné ovliviiyji a to plisobi na nase zdravi, dusevni stav

spanku hraje klicovou roli pro optimalni funkci mozku. [4]

Mozek je centralnim fidicim orgdnem, zodpovédnym za tfadu vitalnich funkeci,
véetné u€eni, paméti, emoci a rozhodovani. Jeho komplexnost vyZaduje pravidelny
a kvalitni spanek, aby mohl spravné fungovat. Béhem spanku probihaji procesy,
které¢ pomahaji ukladat vzpominky, u€eni a zpracovavat emoce (diky narlstu learning
synapsi). Ukladani vzpominek nebo emoci se nevyskytuje pouze u lidi. Studie
provedené na Simpanzich a orangutanech dokazaly, ze si oba druhy opic po spanku
dokézaly lépe vzpomenout, najakd mista v jejich obydli védci umistili rGzné kusy
potravin. Mozek a spanek je tedy neodlucitelna dvojice. Z této potiebné spoluprace

se stava zakladni aspekt ke zdravému fyzickému a dusevnimu zdravi. [4] [6] [12]

Béhem spanku zustava télo klidné, bez vétsich pohybu, presto se do mozku
dostavaji vSechny vjemy z naSich smyslovych orgént (Cich, sluch, hmat,...). Brani jim
thalamus, ktery funguje jako takova brana. Kdyz usneme, brdna se zavie a nedovoli
signalim ze smyslovych organti dojit do mozkové kury. Naopak, kdyz jsme vzhtru,
brana je oteviena a dovniti tecou informace. Thalamus pak rozhoduje, jaké vjemy
dovnitt pusti a jaké ne. Je to hladka, ovalnd ¢ast mozku, kterd je o néco malo mensi
nez citron. [7]
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Casti mozku, ktera zasadné ovliviiuje spanek, je epifyza (tzv. Sisinka
nebo pinealni zlaza). Epifyza syntetizuje fadu hormont, mezi nimi také melatonin,
ktery je dulezity pro kvalitni spanek a spravné usinani. Mozek neni béhem spanku
vytizen rovnomérné. Nékteré jeho ¢asti jsou utlumeny, naopak jiné pracuji nepietrzité.
Tyto oblasti poté piijimaji smyslové vjemy, které si pii spanku a po probuzeni vibec

neuvédomujeme. [6] [11]

Soucasné vyzkumy ukazuji, Ze mozek v pribéhu spanku, zejména v REM fazi,
cilen¢ prochdzi veskeré informace uplynulého dne a z nich selektivné vybere cca 25%,
které ulozi. Co a pro¢ si pamatujeme, je cilem dalSiho badani. Dalsi zajimavost je,
ze v mozku béhem spanku klesa koncentrace odpadnich latek, coz je dano napiiklad
tim, Zese zvEtSuji prostory mezi bunkami, coz umoziiuje plynulej§i odstranéni
odpadnich latek z mozkomiSniho moku a jejich vylu¢ovani napt. moc¢i. V pribéhu
spanku dochazi i u dospélého clovéka k nartstu koncentrace rtstového hormonu,

coz ma vliv na svalovou a buné¢nou regeneraci. [17] [18]

5 MELATONIN

Melatonin je hormon produkovany v téle, ktery hraje klicovou roli v regulaci
spanku a bdéni. VétSina melatoninu se tvoii V SiSince. Nové se také zjistilo, ze kazda
bunika si v mitochondriich vytvari ¢ast svého melatoninu sama a ten se nazyva
mitochondrialni melatonin. Tento druh nemé primarni funkci ovliviiovat spanek,

ale jeho primarni funkce je oprava bunék. [1] [3]

Mitochondrie jsou bunécné organely, které se vyskytuji Vv eukaryotickych
burikach a jsou obaleny dvéma membranami. Jejich zakladni funkci je produkce energie
pro organismus. Pocet mitochondrii v bufice zavisi na jeji energetické potiebé,
ale primérné hodnoty se pohybuji od 100 do 2000 kust. Vice pocetné jsou v bunkach
s vysokym energetickym vydejem (tedy buiiky metabolicky vysoce aktivni),
kde zajistuji dodavku energie procesiim, které v nich probihaji, napiiklad kontrakce
svaloviny. Mohou tvofit i mitochondrialni sité. Jakmile bunky ztrati schopnost
produkovat energii, spachaji apoptézu, coz poté ohrozuje fungovani a zivotaschopnost

tkan¢ nebo organu. [25]

Jiz od druhé poloviny minulého stoleti se provadi studie zamétené na ucinky

melatoninu. Melatonin je silnym antioxidantem, ale také molekulou s dobie
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prokdzanymi protizdnétlivymi ucinky, dokaze tedy pusobit protektivné na zanicené
tkan¢. Stale se vSak ukazuje, ze GCinek melatoninu na tkdné je velice komplexni.
Melatonin méa také prokazané prozanétlivé ucinky. Nejzndméjsi je jeho vliv na prib¢h
revmatoidni artritidy, u které pravdépodobné nemoc podporuje. Tento fakt ukazuje,
Ze uCinky melatoninu na imunitni systém jsou velice riznorod¢ a ne vzdy pozitivni.
Nové studie ruznych chorob, jako napfiklad Alzheimerovy choroby, ukazuji,

ze rychlej$i nastup této nemoci ma zaklad ve Spatném fungovéani mitochondrii,

které je Casto spjaté se snizenou produkci melatoninu. [32]

Mnoho klinik se aktualn¢ zabyva vyzkumem mitochondrii pravé v souvislosti
s tvorbou melatoninu. Na zaklad¢ této metody by mohlo dojit k revoluci teorie starnuti.
Rychlost respektive zpomaleni starnuti se zkouma na zakladé zrychleni mitochondrii.
Jinymi slovy, kliniky se snaZi pfijit na zpisob, jak promoci mitochondrii zpomalit
procesy zpusobujici starnuti. Melatonin ma velky potencial byt soucasti 1é¢by mnoha
onemocnéni a riznych 1é¢ebnych metod, kde je potfeba modifikace chovani imunitniho
systému. Je o ném uvazovano jako o potencialnim lé¢ivu pro pacienty s rakovinou,
autoimunitnimi onemocnénimi nebo akutni infekei. Je vSak potfeba provést jest¢ mnoho
dalsich vyzkumi zaméfujicich se na jeho riznorodé ucinky, rizné davkovani
a za ruznych stavi tkané, nez budeme schopni vyuzivat melatonin jako uc¢innou terapii.

[12] [25]

Cas, kdy se melatonin zadina vyplavovat je ovlivnén svétlem a tmou
(jen ovlivnén, neni to vSak jediny urcujici faktor). Pfirozené se zvySuje veer ve tmé,
kdy pripravuje télo na spanek. Ve tmé se hladina zvySuje a za svétla klesa,
coz vysvétluje, pro¢ spime v noci a bdime ve dne. Tento fakt je také dan evoluc¢né,

kdy byl ¢as spanku ur¢en podle zapadu a vychodu Slunce. [1]

Miuze za to fotosenzitivni bilkovinné barvivo melanopsin, které se vyskytuje
v oku. Melanopsin je citlivy predev§Sim na modré svétlo, tudiz kdyZ je vystaven
modrému svétlu, signalizuje do mozku, Ze neni tfeba produkovat melatonin. Naopak,

kdyZz neni vystaven modrému svétlu, signalizuje, aby se zacal produkovat melatonin.
[24] [10]

Synchronizuje biologické hodiny a nastavuje spankové cykly. Pomaha
pfi poruchach spanku. Pfi cestovdni napiiklad pfi pasmové nemoci miZe melatonin

pomoci piizpiisobit se novému casu. V tomto piipadé¢ je dopliiovani vitano. Je bezpecny
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a voln¢ prodejny, ale pted uzivanim je vhodna konzultace s 1ékafem. Je také vhodné
sledovat individualni reakce na melatonin. Doporucené davkovani je dano individudlné
a pohybuje se od 1 mg do 5 mg. Jako doplnék stravy je k dispozici v tabletach
nebo v kapalném stavu (Obrazek 4: Doplnék stravy Melatonin). VétSina experti
na spanek, ale siln¢ nedoporucuje ptijimat synteticky melatonin, protoze ma za nésledek
snizeni produkce piirodniho melatoninu a néslednou sniZzenou produkci dalSich
hormoni. Muze dojit az k psychické zavislosti. V mladSim véku je produkce
melatoninu vétsi. S piibyvajicim vékem klesa vlastni produkce melatoninu. V mladém

véku melatonin urcité nedopliovat, ale ve stafi uz, pokud je potieba, lze. [3]

Obrazek 4: Dopln¢k stravy Melatonin
Zdroj: https://czechvirus.cz/melatonin-p362/

6 CIRKADIALNI RYTMY

Lidské t€lo mé vnitini biologické hodiny, které reguluji cirkadidnni rytmus.
Spankové potfeby se mohou liSit mezi jednotlivymi lidmi a kazdy jedinec ma
cirkadialni rytmus jiny. A jak mozek pozna, kdy je pulnoc? To vi biorytmus téla
a jeho biologické hodiny. Tyto hodiny totiz nepfestavaji pocitat a i ve spanku mozek vi
kolik je cca hodin. Nejcastéji na sobé muzeme pozorovat tento rytmus v dobé,
kdy se méni letni ¢as na zimni a naopak. Probudime se totiz vzdy o hodinu diiv
nebo pozdeji. Na tento rytmus je vazan nejen spanek a unava, ale i ¢as, kdybychom méli
jist ¢1 ptfesny cas, kdy podame nejlepSi vykon. Nové diety se dnes zamétuji

i na jednotlivé rozloZeni jidel béhem dne a ne jenom na rozlozeni makro Zivin. [3]
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Tento Zivotni rytmus miZzeme najit také u zvifat nebo rostlin. U rostlin uz prvni
naznaky nastinil Charles Darwin, ktery popsal chovani citlivky stydlivé, kterd kazdou
noc své listy svési a vypada to, jako kdyby uvadla, poté ale kazdé rano opét vypada
jako nova. Mnozi m¢li za to, Ze za to, logicky, mize slune¢ni svétlo. Poté ale priSel
Jean-Jacques d'Ortous de Mairan, francouzsky pfirodni filozof, ktery vlozil tuto rostlin
do tmy na 24 hodin a sledoval jeji chovani. Pfekvapivé pro vSechny se rostlina chovala,
jako kdyby na ni sluneéni svétlo svitilo. Jeji rytmus se pohyboval mezi 22-23 hodinami

a tento objev byl patrné€ prvni objev cirkadialnich rytma. [1]

Vroce 1938, tedy az po 200 Iletech, se profesor Nathaniel Kleitman
a jeho asistent Bruce Richardson rozhodli provést experiment, ve kterém stravi 6 tydna
v jeskyni. Po tuhle dobu budou zkoumat, jak jejich téla funguji bez svétla.
Zaznamenavaji Si dobu usnuti a vstavani, télesnou teplotu, tep... Po ukonceni
experimentu dosli k dvéma revolu¢nim vysledkiim. Prvni, usindni a bd¢lost se
pravidelné opakovala nehled¢ na to, jestli je té€lo vystaveno slune¢nimu svétlu. A druhy,
ze doba jednoho biologického rytmu (doba bd¢losti+ doba spanku) neni 24 hodin,
ale delsi a kazdy den jina. Kazdym dnem experimentu se bez zasahu civilizace a svétla
doba biologického rytmu prodluzovala. U mladsiho (20 let) Richardsona se rytmus
ustalil mezi 26-28 hodinami. U Kleitmana (43 let) to bylo okolo 25 hodin. Bézny ¢lovek
se kazdy den vystavuje vlivu slunecnich paprskli a to pomaha k sefizovani vnitinich
hodin. Dnes se jiz ustanovilo, Ze doba endogennich cirkadiadlnich hodin je 24 hodin
a 15 minut, coz je sice blizko 24 hodinové rotaci Zemé, ale porad i 15 minut kazdy den

je rozdil. [1] [3]

Co se stane, kdyz c¢lovék nebude spat 24 hodin? Nejenze se rytmus téla
na n¢jaky cas rozhodi, ale jiz po 17 hodinach bez spanku se pravdépodobné objevi
podrazdénost, unava, napjatost a receptory bolesti budou velmi citlivé. T¢élo reaguje
na tento nedostatek spanku produkci vice stresovych hormonti piedev§sim kortizolu
a zastavenim metabolismu glukozy. Je prokazan zasadni vyznam spanku na fungovani
a nefungovani mozku a nervové soustavy. V USA se provadél vyzkum, kdy po dvaceti

hodinach bez spanku, mozek funguje na tirovni stavu opilosti. [23]

Existuyji tzv. diurndlni rytmy organismu, coZ znamena ,opakujici
se ve 24 hodinové periodé “. A proto se nékdy cirkadialni rytmus fadi mezi diurnalni
rytmy, protoze ne¢které hormony, napftiklad kortizol nebo melatonin, se vylucuji praveé
ve zminéné 24 hodinové periodé. Kortizol, jehoZ nejvyssi koncentrace se vyskytuje rano
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nekolika tisici neuronii nachdzejicich se v hypotalamu, které béhem 24 hodin vykazuji
pravidelné zmény v elektrické aktivité. Toto fidici centrum spanku je zatim jedinou
znamou strukturou, kterd nejlépe splituje vlastnosti a pozadavky, pfipisované

biologickym hodinam. [14]

7 PORUCHY SPANKU

V dnesnim svété, kdy se spanek podceiiuje, se vyskytuje ohromny pocet
spankovych poruch a jsou velmi Casté. Dokonce je nedostatek spanku uz povazovan
zaepidemii a je uz zafazen do skupiny nemoci. Americké centrum pro kontrolu
aprevenci nemoci (CDC) stanovuje pro dospélého clovéka na kazdych 24 hodin
7 a vice hodin spanku. Protoze dle vyzkumti CDC vice nez tietina dospélych ve vSech

rozvinutych zemi v noci nespi doporuéenych 7 az 9 hodin. [1] [18]

Poruchy spanku lze délit na kvalitativni (SSA, somnambulismus) ¢i kvantitativni
(insomnie, hypersomnie). V mnoha piipadech je porucha spanku pouze jednim
zZ piiznakt jiné poruchy, at’ jiz duSevni ¢i somatické. Zda se jedna o poruchu spanku
samostatnou ¢i o doprovodny pfiznak je tfeba rozhodnout na zdklad¢ celkového
klinického obrazu. VSechny spankové poruchy mizou mit negativni dopad na celkové
zdravi a kvalitu Zivota, protoze nedostatek spanku miize ovlivnit dusevni a fyzickou
vykonnost a zdravi. Je dulezité je konzultovat se svym Iékafem nebo odbornikem

na spanek, aby byla zahajena vhodna diagnostika a ptipadna 1é¢ba. [12]

Podle soufasné Mezinarodni klasifikace poruch spanku (International

Classification of Sleep Disorders — ICDS-2) se poruchy spanku déli na: [9]

7.1 Syndrom spankové apnoe (SSA)

Spéankové apnoe je Casté a zdvazné onemocnéni, které se vyskytuje u 4% muzi
a2% zen. SSA je Castéjsi u jedinct S lehkou obezitou. Spankova apnoe je zdravotni
stav, ktery je charakterizovan opakujicim se zastavenim dychani béhem spanku.
Toto zastaveni dychadni muze trvat nékolik sekund az nckolik minut a nastdva

opakované béhem noci. Tento stav mlize jedince ohrozit na zZivoté.[13]

Existuji dvé hlavni formy spankové apnoe a to obstrukéni spankova apnoe
a centralni spankova apnoe. Obstrukéni spankova apnoe (OSA) je nejbeznéjsi formou
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spankové apnoe. V OSA dochazi k zablokovani hornich dychacich cest béhem spanku,
coz zpusobuje zastavu dychdni. Tento stav mize byt casto provazen hlasitym
chrapanim. OSA mulZze byt zplisobena raznymi faktory vcetné obezity, genetickych
predispozic a anatomickych rysi dychacich cest. Centrdlni spankova apnoe
je zpuisobena narusenou komunikaci mezi mozkomis$nimi nervy a svaly, které reguluji
dychani. Béhem centrdlni spankové apnoe mozek neposila signdly k dychani,
coz zpusobuje zastavu dychani. Toto onemocnéni miize byt spojeno s neurologickymi

poruchami. [9]

Diusledky spankové apnoe mohou zahrnovat chronickou unavu, denni ospalost,
snizenou pozornost a koncentraci, bolesti hlavy, zvysSené riziko srdecnich chorob,

véetné hypertenze a srde¢niho infarktu. [13]

Mezi rizikové faktory pro rozvoj onemocnéni patii nadvaha, konzumace
nadmérného mnozstvi potravy pied spanim, piijem alkoholu pfed spanim, kouieni,

uzivani hypnotik, nepravidelny spanek a dédi¢nost. [13]

Diagnoza a 1écba spankové apnoe obvykle vyzaduje spankovou studii
(polysomnografii), kterd monitoruje spanek a dychidni béhem noci. Lécba muze
zahrnovat zménu zivotniho stylu, jako je hubnuti a zmény stravovacich navykl
a Vv nékterych ptipadech i chirurgické zakroky k opravé anatomickych problémi
dychacich cest. Spravna 1é€ba mize vyrazné zlepsit kvalitu spanku a celkové zdravi

jedince trpiciho spankovou apnoi. [14]

7.2 Insomnie

Takzvan¢ nespavost. Osoba trpici insomnii miize mit potize s usinanim,
byt ndchylnd k Castym probouzenim béhem noci nebo se mulZe probouzet brzy rano
a nedokazat znovu usnout. Tato porucha miiZe mit rizné zavaznosti, od kratkodobych
obtiZi se spankem az po chronickou insomnii, ktera trva déle nez tfi mésice. Osoby
sinsomnii miizou mit také dojem, ze jejich spanek neni odpocinkovy a citi

se jiz od zacatku dne unaveni. [9] [14]

Insomnie mize byt zplisobena riznymi faktory, véetné stresu, uzkosti, deprese,
zivotniho stylu (napf. nadmérné uzivani alkoholu nebo kofeinu), nékterych lek,

nepravidelného spankového rezimu a dalsich. [13]
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Lécba insomnie zahrnuje nckolik pfistupd, vcetné zmén Zivotniho stylu
(napiiklad zména spankového rezimu, omezeni kofeinu a alkoholu) a v nékterych
piipadech mohou byt pfedepsany léky na spani. Pokud ma Clovék potize se spankem,
je nutna Konzultace s 1ékafem, aby byla stanovena spravna diagnoza a zvolena vhodna

16¢ba. [14]

7.3 Hypersomnie

Hypersomnie neboli nadmérna spavost je spankova porucha, ktera se projevuje
pretrvavajicim neobvyklym nadmérnym spankem nebo zvysenou potifebou spanku. Lidé
trpici hypersomnii maji tendenci spat déle nez béznéd populace a i kdyz maji dostatek
spanku béhem noci, Casto se citi béhem dne extrémné ospali. Tato porucha muze

ovlivnit jejich denni funkei, pracovni vykon a kvalitu zivota. [9]

Hypersomnie muze byt zplsobena riznymi faktory vcetné genetickych
predispozic, hormonalni nerovnovahy, neurologickych onemocnéni jako je narkolepsie

a psychologickych faktort, jako jsou deprese ¢i uzkosti. [13]

Hypersomnie mize byt diagnostikovana lékatem na zaklad¢ klinického
hodnoceni, spankového deniku a ptipadné spankové studie (polysomnografie). Lécba

1 1

bd¢€losti, zmény Zivotniho stylu, jako je pravidelna fyzicka aktivita a spravna vyziva. [9]

7.4 Parasomnie

Spéankova porucha parasomnie je skupina poruch spanku, které zahrnuji rtizné
neobvyklé chovani, pohyby nebo projevy b&hem spanku. Tyto poruchy mohou
zahrnovat rtizné aktivity, jako jsou no¢ni miry, spankové chlize (somnambulismus),
spankové mluveni (somnilokvie), spankové jidlo (no¢ni vyjidani lednice) a dalsi.
Parasomnie miZe mit riizny stupen zavaznosti. Nékteré druhy parasomnii mohou byt
spojeny s poruchami spanku, jako je narkolepsie nebo spankova apnoe, zatimco jiné
mohou byt zplsobeny stresem, uzkosti, nedostatecnym spankem nebo nékterymi 1€ky.

Parasomnie muize také postihovat lidi vSech vékovych skupin, véetné déti a dospélych.
[9] [13]

Lécba parasomnie zavisi na konkrétnim druhu poruchy a jejim zévaznosti.
Nékdy mohou byt jednoducha opatteni, jako je vytvofeni klidného a bezpecného
spankového prostfedi, dostatecny odpocinek a snizeni stresu, dostacujici pro feSeni
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problému. V néckterych ptipadech muize byt doporu¢ena konzultace s Iékarem
nebo specialistou na spanek, a v nékterych situacich mohou byt pfedepsany léky. [13]
[14]

No¢ni mury jsou druhem parasomnie. Jsou obvykle velmi nepiijemnymi
a intenzivnimi snovymi zazitky, které zahrnuji silné negativni emoce jako strach,
uzkost, stres nebo hriizu. Mohou také obsahovat zivé a intenzivni vizudlni obrazy
a hmatatelné zazitky, které se zdaji byt skutecné. U nékterych lidi mohou no¢ni mury
byt spojeny s posttraumatickou stresovou poruchou (PTSD) nebo dalSimi psychickymi
poruchami. Casto se opakuji. Tyto zazitky se mohou objevit béhem REM spanku, coZ je

faze spanku, béhem niz dochazi ke snim. [5] [9]

Noc¢ni miry mohou vést k probuzeni ze spanku. Osoba, poté mize byt zmatena
an€kdy trva n€jakou dobu, nez si uvédomi, ze se jednalo o sen. Lidé si Casto a 1épe
dokazi zapamatovat obsah no¢ni mury, nez snu, po probuzeni, protoze to nechava

Vv osobé¢ silny zazitek. [5] [9]

8 VLIV SPANKU NA PSYCHICKE ZDRAVI

Mnoha védci je jiz prokdzan zdsadni vyznam spanku na nervovou soustavu
aemoce, dale pak na soustfedéni, mysleni, rozhodovani, pamét, prostorové vnimani
atd. V USA byl proveden nejeden vyzkum, jak funguje mozek po nékolika hodinach
bez spanku. Vysledkem bylo, Ze po dvaceti hodinich bez spanku, mozek reaguje
a funguje na urovni opilosti (podle americkych tabulek). Spanek totiz patii

mezi zakladni biologické procesy, stejné jako potieby jist nebo pit. [1] [27]

Casta je i predstava o tom, Ze spanek, konkrétné REM faze, hraje vyznamnou
roli pii zréni nervového systému. Pokud je toto pravda, zlstdva zde otazka,
pro¢ se spanek REM wuchovava 1 u dospélych jedinci. NaruSeny spanek
¢i jeho nedostatek mutize zvysit predispozice k tizkosti nebo depresi u kazdého jedince,

ackoliv mechanismus vzniku zustava z velké ¢asti stale neobjasnén. [5]

8.1 Kognitivni funkce

Fyziologické funkce cCloveéka jsou naruSeny az po né€kolika dnech spankové
deprivace, ale na nasi psychickou stranku ¢i intelektudlniho vykonu plisobi nedostatek

spanku po nékolika hodinach. Spanek je tedy nesmirné potiebny pro fungovani
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psychickych funkci jako mySleni, rozhodovani, pamét, ale napf. i zrak. Spankova

deprivace zhorsuje naptiklad i reakéni dobu. [17]

8.2 Konsolidace paméti

Je prokédzdn zasadni vyznam spanku pro uceni a pamét. Potfebujeme
k tomu NREM fazi, ktera pomaha ukladani informaci nebo upeviiovani novych
schopnosti. Opét si to mizeme ukazat na studii, ve které dostali jedinci seznam,
ktery si museli zapamatovat a poté §li spat. Prizkum ukazal, Zze ¢im vice mél jedinec
NREM faze ve svém spanku, tim vice momenta Si zapamatoval. [1] Hipokampus slouzi
jako doc¢asny domov vzpominkam a pravé pomalé viny v NREM fazi tyto vzpominky
¢i nove nabité informace prevazi do mozkové kiry, do trvalého domova, kde by mély
zlstat navzdy. Spanek tedy pomdha uklddat nové vzpominky nebo upeviiovat nové
dovednosti a ¢loveék se budi s nové vycisténym kratkodobym ulozistém (hipokampus)
pripraveni na novy den. Tento cyklus se opakuje kazdy den a kazdou noc. Na ukladani

informaci maze pomoct i denni kratky spanek. [1][18]

Tento fakt z ¢asti vysvétluje, pro¢ malé déti spi a potiebuji spat tak dlouho.
V mladém véku je pro dité¢ vSechno nové a potiebuje se vSe naudit (pfedev§im chodit
nebo mluvit) za co nejkrat$i dobu, maximalné v fadu par let. NREM faze u kojenct,
malych déti a adolescentl se vyskytuje dokonce v u€innéjs$i formé nez u dospélych
a starich lidi. Vztah mezi NREM spankem a ukladanim paméti, byl tedy jiz dokézan
ve vSech v€kovych kategoriich. A nejen to. Tento vztah byl pozorovan i u Simpanzi
a orangutant, kdy se po prospané noci dokazali 1épe orientovat v novém prostiedi. Stav,
kdy si pred spanim mozek nedokaze na nic vzpomenout a nic si nevybavuje, ale rano
si najednou pamatuje, covéera délal nebo se naucil, je Upln€¢ normalni.
Tedy po kvalitnim spanku ziskate lepsi pfistup ke vzpominkdm a informacim

nez pied spankem. [1]

8.3 Emocialni racionalita

,Prosté¢ mi ujely nervy* Tahle véta se pouziva, kdyZ uz ma jedinec vseho dost, je
unaveny a pfetazeny a reaguje nepiimeérenym vztekem a prehnanymi emocemi. To, Ze je
spanek napojeny na emocni centra se ptitom podafilo dokdzat az nedavno. Nezélezi,

jestli se jedna o jednu neprospanou noc nebo par po sob¢ jdoucich noci s omezenym
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spankem, vysledek je stejny, emocni nestabilita, mySlenky na sebevrazdu, prudké

zmény nalad, piehnané reakce, zvysené tendence K nasili. [1] [9]

9 SNY

Snovou kapitolu nelze zacit jinak nez zminkou o Zikmundu Freudovi, ktery jako
prvni zacal vykladat sny, zaroven také jako prvni zavedl pojem nevédomi. Byl

to rakousky lékai-neurolog, psycholog a zakladatel psychoanalyzy. [22]

V psychoanalyze se zabyval zejména neur6zami. Dosel k nazoru, ze nejCastéjsi
pfi¢inou neurdéz jsou dusevni traumata z minulosti. Ty ovSem "neziji" ve védomi,
nybrzZ jsou z n& vytésnény do oblasti zapomnéni, sni a zasutych zazitkd. Tuto nové
objevenou dimenzi lidské psychiky pojmenoval nevédomim. Za nejlepsi cestu

do nevédomi povazoval sny a metodu volnych asociaci. [22]

K nejvyznamngj§im Freudovym dilim patii Uvod do psychoanalyzy
nebo nejvyznamngéjsi psychologicka kniha 20. stoleti Vyklad snu (1900). Toto dilo,
které psal deset let, vzniklo jako odpovéd’ na timrti otce. Pozdé&ji napsal: "Podatilo se mi
prokézat, ze sny maji smysl, ktery 1ze uhodnout... Sen je splnéné ptani." Bohuzel fadu

jeho originalnich knih nacisté spalili. [22]

Sny jsou fenomén spojeny se spankem. Piedstavujeme si je jako imaginéarni
obrazy, zvuky, emoce a myslenky nebo rozhovory, které se vyskytuji béhem spanku.
Takové spankové halucinace. Védci doposud nejsou schopni pln€ porozumét ucelu snd,
existuje vSak mnoho teorii. Sny se obvykle vyskytuji béhem REM faze spanku, tato faze
je pak spojena s intenzivnéj§imi a zivéjSimi sny. [5]

Mnoho kultur historicky véfilo, Ze sny mohou nést dulezité zpravy
nebo piedstavovat symboly, ptredpovidat katastrofy ¢i Stastné udalosti. Ne&ktefi
psychologové a analytici snti zkoumaji sny jako prostfedek porozuméni nevédomym
myslenkam a pocitim jedince. Symbolika a obsah snti je pro fadu psychologt kliCovym
prvkem. Sny mohou obsahovat rliznorodé prvky, vcetné realnych Zivotnich situaci,
abstraktnich obrazii, vzpominek, emoci a fantazii. Interpretace snii zavisi
na individualnich zkuSenostech a emociondlnim stavu. Existuje nékolik teorii o tom,
pro¢ se zdaji sny. Nékteti védci se domnivaji, ze sny mohou pomahat zpracovavat,
ukladat a uspotadavat informace ziskané béhem bd¢lého stavu. Jini tvrdi, Ze sny mohou

slouzit k emoc¢ni regulaci nebo k rozvoji kreativity. Existuje zde pojem lucidni sny.
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Lucidni sen je ten, ve kterém je jedinec schopen védomé ovladat nebo ménit obsah
svych snt. [22]

Vyznam snu je jedinecny a lisi se v zavislosti na kazdém jedinci, jeho zazitcich
a zkusenostech. Faze REM spanku se u zdravého ¢lovéka objevuje tiikrat az ctytikrat
béhem jedné noci, coz znamend, ze bychom méli zazit alespon tisic sni kazdy rok.
Vétsinu z nich v§ak zapomeneme tésné po probuzeni a mnoho z nich ani nevnimame.

[1]

Pokud si chce ¢lovek sen zapamatovat, je tfeba se probudit ze spanku, chvili
zustat vzhlru a nejlépe si sen ihned napsat. Pouze bd¢lé védomi ma schopnost ukladat
si snové vzpominky. Pravé toto je diivod, pro¢ si nejéastéji pamatujeme sny z ¢asnych
rannich hodin. Vzpominky na sny nejsou jednoduché k wuchovani, bude
to pravdépodobné kviili jejich nelogickému obsahu. Existuji vSak sny, které si néktefi

lidé pamatuji i po letech. [1]

10 VLIV SPANKU NA FYZICKE ZDRAVI

Jako zajimavost bych zde zminila australskou vakomys, kterd ma na reprodukci
pouze 3 tydny Vv roce a béhem této doby spi vakomysi o tfi hodiny mén¢, nez obvykle
a soustfedi se spiSe na reprodukéni Cinnosti. Pro védce je stile zdhadou, Ze to na nich

nezanechava zadné viditelné znamky spankové deprivace. [16]

10.1 VYysSsi intenzita regenerace organismu

Kolem ptilnoci za€ina proces fyzické regenerace, ktery je fizen mozkem. Pokud
tedy cloveék jde spat po pulnoci, mozek jiz neni schopen v takové miie realizovat
svou regeneraci. Doporuceny ¢as, kdy by ¢lovék mél chodit spat je cca v 10 hodin
vecer. Tento ¢as je doporucen v dasledku studovani cirkadidlnich rytmt a produkce
melatoninu. Béhem spanku se totiz taky zvySuje aktivita lymfatického systému,
ktery z téla odvadi skodlivé latky. Déle se zvySuje prokrveni svali (az o 40%),
coz podporuje jejich rychlejsi regeneraci a léCeni drobnych ran. Umisténim
elektrod lidské té€lo a vyuzitim monitorovaciho zafizeni je mozné zaznamenavat
ptechody mezi REM a NREM fazemi. Tonus (napéti) ve svalech se zméni (NREM)
nebo dokonce Upln€é zmizi (REM). Kdyby v REM f4zi naSe télo zvedli, pficné
pruhované svalstvo by bylo Gplné ochablé. Hladka a srde¢ni svalovina pracuje ve svém

normalnim rytmu nehled¢ na to, jestli spime ¢i nikoli. [21]
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Celkové maji vSechny buniky v téle ¢as na regeneraci, protoze se do krve
vyplavuje rastovy hormon, ktery poméha obnovovat starou tkan a vytvafet novou
nebo posiluje ozdravné procesy télesnych systému (napf. imunitni). To se mimo jiné
projevuje 1 na kvalité pleti. Lidé¢, ktefi spi mén¢, maji vice vrasek a vypadaji starsi.
Téma starnuti v disledku nedostatku spanku je podrobné&ji popsano Vv kapitole
melatonin. [21] [23]

Pokud poskozeni jednotlivé bunky nartsta rychleji, nez je schopnost
mitochondrie ji opravit, stane se tato bunka nefunkéni, coz je jedna z prvotnich pFic¢in
starnuti organismu. Roli zde hraje i vznik volnych radikalt, které zvysuji bunéény stres
a tim muze dochazet k celé fadé mutaci a pravé S volnymi radikaly je spojena jedna

Z teorii o starnuti bunék. [1]

10.2 Obezita

Obezita je definovana jako nadmérna hmotnost vzhledem k vysce. Definuje
se také pomoci BMI, které musi byt vyssi nez 30. Obezita patfi v dnesni dobé
k jednomu z hlavnich problémti populace. V CR trpi riiznou mirou obezity az 30%
obyvatel. Na vzniku obezity se podileji dva faktory, genetické predispozice a to,
jak se ke svému télu chovame. Genetické predispozice se ale viceméné neméni,
tudiz za nartist obezity muze piedevSim zména zivotniho stylu jako nedostate¢na
fyzicka aktivita, nezdrava strava, vyS8i mira stresu atd. Na vzniku obezity se podili
spanek tim zplUsobem, Ze kdyZ méa spanek Spatnou kvalitu, jsme unaveni,
a tudiz pfijimame vice potravy a prejidame se, abychom energii dohnali. Obezita
ma ale také vliv i na kvalitu spanku, ktera se pak nasledné projevi na Ginavé organismu
astim spojenou imunitu. Proto, kdyZ se problémy pojici s obezitou spoji s nésledky
nekvalitniho spanku, miiZze tomit fatdlni dopad na naSe télo. NejhorSi je,
Ze tyto problémy mohou byt dlouhodobé a mohou se projevit aZ za nékolik desitek let.
Nadmérna, ¢i rychle rostouci vaha ma vliv naptiklad na chrapani nebo kardiovaskularni
choroby, cukrovku, zvysené riziko zanétd a mnoho dalSich problému a chorob. [2] [27]
[28]
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10.3 Zazivaci problémy

Intolerance na lepek nebo laktézu, Casté zacpy i bolesti Zzaludku mohou byt
spojovany S cirkadidlnimi rytmy. A jak to tedy spolu souvisi? S cirkadidlnimi rytmy je
spojen nejen spanek, ale i hlad, traveni, vylu¢ovani. Stfevni mikrobiom je cirkadialni.
| konzumace spravného jidla v nespravny ¢as muze narusit zazivaci hodiny. Konzumace
nespravného jidla v nespravny ¢as miize vyvolat rizné poruchy ¢i dokonce i chronicka
onemocnéni. Stejné tak jako spanek ma i zazivani své faze. VeCerni pochutiny mohou

proto rozhodit zazivaci rytmus, diky kterému poté hiife usiname nebo huft, spime. [1] [3]

Dokonce i sekrece slin ma cirkadialni charakter. Béhen dne je produkce slin
az desetkrat vétsi nez vnoci. Noc¢ni pokles pomahda klepSimu spanku.
Nekdy se ale muze stat, ze se kvili suchosti v Gstech az probudime. Sliny neutralizuji
zalude¢ni stavy. Jestlize konzumujeme jidlo pozdé¢ vecer, mize vyvolat nadbytec¢né
mnozstvi zaludecnich §tav, které se vraci do dutiny ustni, kde jiz nejsou sliny na jeji
neutralizaci. Tento efekt (kyselé¢ prostiedi) mlize mit za dusledek trvalé¢ poskozeni

Zaludku, jicnu ¢i zubu. [28]

Profesorka Mexické narodni autonomni univerzity Carolina Escobarova
se rozhodla prokézat cirkadianni povahu zazivani a provedla jednoduchy experiment.
Zmeftila nastaveni hodin v rliznych organech u krys, kter¢é mély neomezeny pftistup
K potravé. Poté zménila rezim svétla a tmy v krysim vyb&hu, aby napodobila cestovani
Sesti casovymi pasmy. Néekolik dalSich dni monitorovala, jak se v jednotlivych ¢astech
téla ménily jednotlivé funkce, aby se ptizptisobily novému cyklu svétla a tmy. Zjistila,
ze hodindm traveni trva prefizeni na nové ¢asové pasmo nejdéle. V druhém experimentu
pfi zméné rezimu svétla a tmy také zmeénila dostupnost potravy tak, Ze se mohly krysy
najist jen v novém ,,asovém pasmu‘ (to znamena, ze nemély neustaly ptistup k jidlu).
V tomto piipad€ se hodiny zazivaciho traktu ptizptsobily novému casu o nékolik dni
diive. Tento vyzkum lidstvu pomohl pochopit, Ze pravidelny cyklus jidla a plstu
zajiStuje synchronizaci vnitfnich hodin. Proto na piekonani pasmové nemoci poméaha

konzumace jidel podle nového ¢asového pasma. [1]

10.4 Kardiovaskularni onemocnéni

Nezdravy spanek, nezdravé srdce. V Japonsku probéhla vroce 2011 studie,

kdy védci pozorovali 2282 pracovnikti muzského pohlavi po dobu 14 let. Ti, ktefi spali
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méné nez 6 hodin denné, méli tfikrat vyssi riziko kardiovaskuldrnich chorob nez ti,
kteti spali 7-8 hodin denné. U tohoto experimentu se také krasné ukazala spojitost
s dalsimi faktory pro zdravi spanek jako koufeni, mira fyzické aktivity nebo télesna

hmotnost. [1]

Nemoci srdce jsou zplsobeny ucpanim cév. Tudiz problémy, které jsou popsany
vySe, jsou spjaté i s timto problémem. Kdyz je narusen tok krve do srdce, dochazi
k bolestem na hrudi a v horsich pifipadech pak k infarktu. Pokud je narusen tok krve
do mozku, dochazi k mrtvici. Dal$i pfi¢iny onemocnéni srdce jsou vysoky cholesterol
a vysoky krevni tlak. Pribéh kombinaci téchto dvou pficin je nasledujici. Vysoky
krevni tlak uvoliiuje cholesterolové nanosy, které pozdé€ji blokuji uzsi Casti cév,
ucpavaji je a zvysuji riziko infarktu ¢i mrtvice. Rytmus tlaku je podobny jako u slin,
v noci klesa a pokud jedinec déla aktivity naruSujici pribéh klesani, zvySuje si riziko

kardiovaskularnich onemocnéni. [1]

NaruSenim cirkadidlniho cyklu ma vliv na metabolismus tuku a cholesterolu,

coz vede k vétsimu ukladani tuku a zvySenému riziku zanétu. [2]

10.5 Imunitni systém

Funkeci imunitniho systému je rozpoznavat a nicit Skodlivé bunky, viry a cizi
latky v téle organismu. Imunitni systém musi také zajistit, aby neSkodil vlastnim,
zdravym bunkam. Musi byt tedy spravné regulovan, aby nenastalo vice Skody
nez uzitku. Existuje mnoho patologickych stavii, jako jsou poranéni nebo infekce,
které ptirozené doprovazi zanét. Tento zanét ve vétsin€ pripadll naznacuje boj s vniklym
mikroorganismem ¢i vlastnimi dysfunkénimi buikami. Timto bojem se organismus
snazi dostat zpét do takzvané¢ homeostazy, coz je stav, kdy jsou télesné funkce
V rovnovaze. Zanét vSak mize v nékterych ptipadech tkanim Skodit, coZ se naptiklad

projevuje u autoimunitnich onemocnéni nebo pii akutnich infekcich. [26]

Pro lidsky organismus je spanek nejvyhodnéjsi Cas pro boj s infekci. Lidsky
organismus ma totiz utlumenu vétSinu procestll, a proto je prostor pro vyssi aktivitu
imunitniho systému vii¢i cizim organismim, neZz v bdélém stavu. Nedostate¢né vyspani
¢i nekvalitné€ prospana noc a s tim spojena nedostate¢na regenerace organismu je jednim

z divodt snizené imunity. [1]
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Zajimavym zjiSténim je, ze kazdy ¢loveék si ve svém téle nese asi 1 kg bakterii,
uvolnujicich ze své stény muramyl peptid, ktery stimuluje vylu¢ovani lymfokindz
navozujicich spanek. Tyto lymfokinazy maji zasadni vliv na proliferaci lymfocyta
vytvarejicich protilatky. Ospalost navozovand peptidem prostaglandinem, pomoci
n¢hoz lymfokinazy spanek spoustéji, mlize byt odliSnd od ospalosti zplisobované

pfirozenym diuralnim cyklem a mize diagnostikovat infekci. (Obrazek 5). [26]

bakterie
+ makrofag

muramyl peptid /

B Iymfocyty
Iymfokinazy
zvysené uvolhovénl Ab \

proliferace prostaglandm (DZ

T lymfocytl
makrofag
y'4

interleukin Il DRitoky sPa"“

(zejména béhem infekce)
imunitni odpovéd'

Obrazek 5: Imunitni odpovéd’ na bakterialni infekci vzhledem ke spanku [26]

11 JAK ZLEPSIT SPANEK

Je dilezit¢ mit na paméti, ze kazdy Clovék je jedine¢ny, a to, co funguje
jednomu, nemusi byt u¢inné pro druhého. Zakladem pro zkvalitiovani spanku je
pozorovat své vlastni t€lo a implementovat takové zmény Zivotniho stylu, které dany

jednotlivec identifikuje jako ucinné. [1]

11.1 Spankova hygiena

Spankova hygiena zahrnuje fadu praktik a ndvykl, které mohou pfispét
K vytvofeni a udrzeni zdravého spanku. Jednim z klicovych aspektti je udrzovani
pravidelného spankového rozvrhu, coz znamena chodit spat a vstavat ve stejnou dobu
kazdy den. Tato pravidelnost pomdha synchronizovat vnitini biologické hodiny téla,

coz muze vést k lepsi kvalité spanku. [1]
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Dtlezitym prvkem spankové hygieny je také vytvoreni relaxacni rutiny
pred spanim. Lidé by méli pfed usnutim praktikovat klidné aktivity, jako je cteni,
meditace nebo poslech hudby. Naopak by se méli vyhnout ¢innostem zvysujici tepovou

a dechovou frekvenci, které by mohly narusit proces usinani. [1]

Prostedi, loznice, hraje také klicovou roli v kvalit¢ spanku. Tiché, tmavé
achladné¢ prosttedi je idedlni. Investice do pohodlné matrace a polStare
muze také zlepSit kvalitu spanku. Vhodné je omezeni pouzivani elektroniky

ptred spanim, kvuli modrému svétlu, které muze ovliviiovat hladinu melatoninu. [3]

Rovnéz je doporuceno omezit konzumaci tézkych jidel, kofeinu, alkoholu
anikotinu pfed spanim a vyhybat se prebytecnému spanku béhem dne. Kratky
odpocinek je prospesny, ale pfili§ dlouhy spanek béhem dne miize narusit no¢ni spanek.

Doporucéeno je 20 minut spanku. [8]

Celkove vzato, dodrzovani zdsad spankové hygieny mize ptinést celou fadu
benefitl,, vcetné zlepSeného fyzického a duSevniho zdravi. Bohuzel ale sebelepsi
spankova hygiena nemuze ,,vylécit vazny spankovy problém. Proto v pfipadé vaznych

problému je nutna konzultace s odbornikem. [1]

11.2 Bryle

Bryle s ochranou proti modrému svétlu jsou jednou z moznosti, jak potencialné
zlepsit kvalitu spanku. Zejména pokud Elovek pouziva elektronické zafizeni, jako jsou
pocitace, tablety nebo chytré telefony ve vecernich hodindch. Modré svétlo
Z téchto zafizeni muze naruSit piirozeny cyklus spanku tim, Ze potlac¢uje tvorbu
melatoninu, hormonu, ktery ma velky vliv na regulaci spanku a bdéni. V dnesni dobé
jich na trhu existuje jiz mnoho, jak znacek, tak i druhd specializujicich se podle typu
svétla. Kazdy by se m¢l mit na pozoru, protoze trh nabizi i faleSné, které na brylich

zadny filtr nemaji. [8]

Bryle obsahuyji filtr, ktery redukuje mnozZstvi naptiklad modrého svétla. To mize
pomoci snizit tnavu o¢i, suchost a podrdzdéni spojené s dlouhodobym sledovanim
obrazovky. Doporucené je tedy nosit bryle vecer se zapadajicim Sluncem. Aby noSeni
bryli mélo né&jaky efekt, je doporuceno, zacit je nosit alesponn dvé hodiny
pfed planovanym spankem. To pomize omezit plisobeni modrého svétla a ptipravit

télo na klidn¢jsi spanek. Nejlépe by ale bylo uplné omezeni pouzivani elektroniky,
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zejména té S modrym svétlem, alespont hodinu pfed spanim. To mize pfirozené

podporovat tvorbu melatoninu a zajistit tak kvalitnéjsi spanek. [1] [10]

11.3 Léky

Nejcastéji piedepisovanym lékem na spani je Zolpidem. Zolpidem Mylan patii
do skupiny 1éCivych pripravkl nazyvanych benzodiazepiny. Ptfedepisuje
se jako ptipravek na spani (hypnotikum), ktery ptisobi na mozek a vyvolava ospalost.
Toto 1éCivo se predepisuje v pripadé€, ze pacient dlouhodobé nespi a to ho omezuje
nebomu pisobi psychickou ujmu. Zaroven musime davat pozor, protoze je tato latka
velice navykova. Nesmi se konzumovat S alkoholem, protoze mutze dojit k zesileni
sedativniho u¢inku a nezadoucich ucinkl. Zolpidem Mylan mize zpisobovat ospalost,
ztratu koncentrace, bolest hlavy, prijem, vyrdzku, ztrdtu paméti, nadmeésic¢nost
nebo vyvolat no¢ni mury. Tyto projevy mohou byt vyraznéjsi, pokud po uZiti piipravku

spite méné nez 7-8 hodin. Pro dospélého ¢loveka je obvykla davka 10 mg. [20]

Dalsim hypnotikem, které se ¢asto piedepisuje je Zopitin. Léciva latka ptipravku
Zopitin je zopiclonum (zopiklon). Je to latka stlumicim a uspavacim uU¢inkem
na centralni nervovy systém, tedy hypnotikum. Tento Iék usnadiiuje usinani
a prodluzuje spanek. Zpisobuje zavislost, proto lécba nesmi piekro¢it 4 tydny.
Uspavaci ucinek nastupuje po 15 az 20 minutich. Lék se nesmi uZzivat Vv piipadé
zavazné svalové slabosti, apnoe nebo pfi jaternich problémech. Lécba musi byt
ukoncovana postupné. Zopitin miZe zpusobit aZz pfechodnou ztratu paméti. Toto
hypnotikum je uréeno pouze pro kratkodobou 1é¢bu nespavosti. Neni urCen pro déti
a dospivajici do 18 let. [29]

Déale doporucené prostiedky pro lepsi spanek bez ptedpisu jsou Melatonin,
PERSEN Forte, Kozlik 1ékaisky, Ttrezalka, MAGNE B6 nebo NOVO-PASSIT.
Vsechny tyto pfipravky by mély navodit télu ospalost, uklidnit nervovy systém a zlepSit

tak spanek. [20]

12 KOFEIN

Kofein je stimulantni latka, kterd ovliviiuje nervovy systém a ma vliv
I na spanek. Hlavnim mechanismem pusobeni kofeinu je blokace adenosinovych
receptorl v mozku. Adenosin je latka, ktera usnadiluje ospalost a pfispiva k regulaci

spanku. Kdyz jsou adenosinové receptory blokovany, dochdzi k nardstu uvolnovani
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nékterych stimulacnich neurotransmiteri, jako je naptiklad dopamin, coz vede

k povzbuzeni a zvysené bd¢losti. [1]

Z tohoto divodu konzumace kofeinu, zejména ve formé kavy, Ccaje,
energetickych napoji nebo nekterych 1ékt, miize mit negativni dopad na kvalitu spanku,
zejména pokud se konzumuje pozd¢ odpoledne nebo vecer. Kofein muze zpusobit
obtize s usindnim, snizit hloubku spanku a zkratit dobu trvani fdze spanku REM (Rapid

Eye Movement), ktera je spojena s vyskytem snu a kli¢ova pro regeneraci mozku. [8]

Je vhodné vyhybat se kofeinovym produktim alespoii nékolik hodin
pted planovanym spankem, aby byl minimalizovan jeho negativni vliv na spanek a byl
podpoien kvalitni odpocinek. Individualni citlivost na kofein se vSak muze lisit a nékteti

lidé mohou pocitovat vétsi nebo mensi vliv kofeinu na sviij spanek. [8]

V roce 1995 skupina nékolika védcu z Alabamy provedla test na pavoucich,
kdy zdrogovali n€kolik jedincti riznymi latkami a ¢ekali, jaky to na né¢ bude mit vliv.
Vysledek byl piekvapujici. Na obrazku uplné vlevo je znazornéna pavucina, Kterou
zkoumany druh pavouka plete za normalnich okolnosti. Po aplikaci kofeinu je vidét,

Ze jeho ucinek je pro pavouka velice matouci (Obrazek 6). [19]

MNormal {Control, Mo Chemioal) Marljuana | Benzedrine Cafieine Chioral tfydrala

Obrazek 6: Vysledky tvorby pavucin pod vlivem jednotlivych psychotropnich latek [19]
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13 PRAKTICKA CAST

V ramci zpracovani praktického vystupu mé bakalaiské prace jsem tiikrat
navstivila Narodni ustav dusevniho zdravi — Oddé€leni poruch spanku, které sidli
v Klecanech u Prahy. Cilem navstév bylo si vyzkouset, jak spankova laboratot funguje,
pozorovat, jak vypada bézny pracovni den, s jakymi pfistroji se zde pracuje, S jakymi
poruchami sem klienti dochazeji a jak jsou nadale 1é¢eni. Spolupracovala jsem s pani
doc. MUDir. Jitkou Buskovou, Ph.D., ktera od roku 2015 pracuje jako vedouci 1ékarka
Oddéleni spankové mediciny Narodniho ustavu dusevniho zdravi. Spoluprace byla

od zacatku funkéni a vSechny mé navstévy byly velice pfinosné.

Na konzultaci s pani doktorkou jsem se dozvédéla, Zze do této spankové
laboratofe v Klecanech musi mit jedinec napsané doporuéeni od praktického 1ékare.
D¢je se tak predevsim v piipadech, kdy se jedinec budi nevyspaly ¢i chrape. Cena
za vysetieni ve spankové laboratofi byva rtizna. Pokud ma pacient doporuceni od 1ékare
a plati pojisténi, nic uz nehradi. U samoplatct se vySetfeni pohybuje okolo tisice korun.
Cekaci doba od objednani je obvykle n&kolik tydnii az mésicti. Béhem této doby
se doporucuje vedeni ,,spankového deniku®, do kterého si jedinec zaznamendva
napiiklad, v kolik hodin chodi spat, kolik hodin spi, kolikrat za noc se probudi,

jaké bylo usinani, jak se citi po rannim probuzeni atd.
Spankovych laboratofi a poraden jsou po celé Ceské republice desitky
a vyskytuji se ve vSech krajich. Pro zajimavost zde ptikladam né&kolik vybranych

piikladi laboratofi v Praze, ve StfedoCeském a v Libereckém kraji. [27]

Tabulka 3 Vybrané spankové laboratote a poradny v Praze, SttedoCeském a Libereckém
kraji. [27]

Spéankova Piesny nazev Adresa Webova stranka
laboratot
Spankova Centrum pro poruchy | Katefinska 30 | Web: https://www.vfn.cz/
laboratof v spanku a bdéni 128 01 Praha 2
Praze 2 (Neurologicka klinika
1. LF UK a VFN)
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https://www.vfn.cz/pacienti/kliniky-ustavy/neurologicka-klinika/specializovana-centra/

Spankova

Neurologické oddéleni

Roentgenova 2

Web: https://www.homolk

laboratof v — Centrum pro poruchy | 150 30 Praha 5 a.cz/
Praze 5 spanku (Nemocnice Na
Homolce)
Spankové Néarodni ustav Topolova 748 | Web: https://www.nudz.cz
centrum v dusevniho zdravi 250 67 /
Klecanech (NUDZ2) Klecany
Soukroma INSPAMED, s.r.0. Belgicka 20 - Web: inspamed.cz
spankova 120 00 Praha 2
poradna
INSPAMED v
Praze 3
Spankova Nemocnice Rudolfaa | Machova 400 | Web: https://www.hospita
laboratof Stefanie BeneSov, a. s., 256 01 I-bn.cz/
nemocnice Benesov
Stiedoceského kraje
Chirurgie Fakultni nemocnice Srobérova Web: https://www.fnkv.cz
spankovych Kralovské Vinohrady 1150/50 /
poruch Praha 10
100 34
Spankova Spankova laboratot U Na Kopecku | Web: https://www.spanko
laboratof Zamku 236/6 valaboratorbrandys.cz/
250 01
Brandys nad
Labem
Spankova Klaudianova nemocnice | tfida Vaclava | Web: https://www.klaudia
laboratof Klementa 147 novanemocnice.cz/
Mlada
Boleslav
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https://www.homolka.cz/nase-oddeleni/11635-specializovana-centra/11635-centrum-pro-poruchy-spanku
https://www.homolka.cz/nase-oddeleni/11635-specializovana-centra/11635-centrum-pro-poruchy-spanku
https://www.nudz.cz/lecba/ambulantni-pece/ambulance-poruch-spanku
https://www.nudz.cz/lecba/ambulantni-pece/ambulance-poruch-spanku
http://inspamed.cz/
https://www.hospital-bn.cz/pracoviste/spankova-laborator/
https://www.hospital-bn.cz/pracoviste/spankova-laborator/
https://www.fnkv.cz/otorinolaryngologicka-klinika-odborne-ambulance.php
https://www.fnkv.cz/otorinolaryngologicka-klinika-odborne-ambulance.php
https://www.spankovalaboratorbrandys.cz/
https://www.spankovalaboratorbrandys.cz/
https://www.klaudianovanemocnice.cz/spankova-laborator/ms-2099/p1=2099
https://www.klaudianovanemocnice.cz/spankova-laborator/ms-2099/p1=2099

29301

Spankova Krajska nemocnice Otorinolaryngo | Web: https://www.nemlib.
laboratof v Liberec, a. s. logie (ORL) - czlorl/
Liberci budova D,
podlazi 3
Husova 357/10

460 63 Liberec

Spankova Spankova laboratof Klasterni Web: https://www.somnus
laboratof Liberec 117/2 clinic.cz/spankova-
460 05 Liberec poradna/
Spankové Plicni Stredisko 28. fijna Web: https://www.firmy.c
centrum Jablonec n. Nisou 2073/3 z/
466 01

Jablonec nad

Nisou

Spankova laboratoi v Klecanech, kterou jsem navstivila, byla zalozena v roce
2015 a zamétuje Se na prevenci, diagnostiku, 1é€bu a rehabilitaci pacientd se zdvaznymi
duSevnimi poruchami. V celé budové ustavu se nachazi celkem osm vyzkumnych
programu a to experimentalni neurobiologie, socidlni psychiatrie aplikované neurovédy
a zobrazeni mozku, epidemiologicky a klinicky vyzkum zévislosti, spankovd medicina
a chronobiologie, elektrofyziologie mozku, klinicky vyzkum duSevnich poruch
a transla¢ni neurovédy. NUDZ je klinickou zakladnou 3. Iékatské fakulty Univerzity
Karlovy. Nachazi se zde velice odborné a moderni vybaveni. Vznik Nérodniho tstavu
dusevniho zdravi umoznil projekt financovany z opera¢niho programu Vyzkum a vyvoj
pro inovace s registratnim ¢islem CZ.1.05/2.1.00/03.0078. Celkova vyse dotace byla
971 000 000 K¢, z toho 825 350 000 K& bylo hrazeno z Evropského fondu
pro regionélni rozvoj a 145 650 000 K& ze statniho rozpoétu CR. [30]
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https://www.nemlib.cz/orl/
https://www.nemlib.cz/orl/
https://www.somnusclinic.cz/spankova-poradna/
https://www.somnusclinic.cz/spankova-poradna/
https://www.somnusclinic.cz/spankova-poradna/
https://www.firmy.cz/detail/13246829-plicni-stredisko-jablonec-n-nisou-jablonec-nad-nisou.html
https://www.firmy.cz/detail/13246829-plicni-stredisko-jablonec-n-nisou-jablonec-nad-nisou.html

NUDz wseovissmay

Obrazek 7: Logo NUDZ. Zdroj: https://www.nudz.cz/

Obrézek 8: Vstup budovy ustavu

Na prvni navstévé byl dohodnut termin monitorovaného spanku, probé&hla
prohlidka laboratofi a mistnosti, kde sestficky cely den a celou noc pozoruji spici
pacienty. Zde se totiz nespi jen v noci, ale probihaji zde i testy ptes den, jako naptiklad,
za jak dlouho dokaze pacient pies den nebo po probuzeni usnout nebo jestli ma ¢i nema
vibec problém pifes den usnout. Ve spankovém odd€leni se nachazi 3 pokoje,
ve kterych se spi. Soucasti pokoje je postel, vybavena tlacitkem na nouzové situace,
kromé toho je v mistnosti nainstalovana také kamera a mikrofon, diky kterym sestiicky
zjistyji, zda naptiklad mluvite ze spani nebo jste namésicni, dale se zde nachézi stil,
zidle a vlastni koupelna, které je specialné nainstalované ervené svétlo. Cervené svétlo
totiz neblokuje tvorbu melatoninu a tudiz, kdyz pijdeme v noci na WC, svétlo nijak
neovlivni nasi mozkovou aktivitu. Dale je zde mistnost s monitory, kde sestficky

pozoruji spici pacienty. Poté mistnost, ve které se lepi senzory a celkové takovy jakysi
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»operacni sal“. A v neposledni fad¢ nckolik mistnosti, kde maji 1¢kaii a sestficky své

kancelafe.

Druha néavstéva byla jiz o monitoringu mého spanku. Dorazila jsem do tstavu
Vv dopolednich hodinach. Hned si m¢ piebrala pani doktorka, se kterou jsme provedly
vstupni prohlidku (tlak, reflexy,...), soucast vstupni prohlidky bylo spousty dotaznikt
na mijj spanek, spankovy rezim, mou spankovou hygienu nebo zivotospravu, které jsem
vypliovala pfes dvé hodiny (Obrazek 11). Po té jsem méla néjaky Cas pro sebe
aV 6 hodin vecer mé¢ ¢ekalo opét zméfeni tlaku. V 9 hodin jsem §la na lepeni elektrod,
nasledovalo totiz Polysomnografické vySetfeni. Pfipevnéné elektrody snimaji aktivitu
mozku, svalové napéti, aktivitu o¢i, srdecni aktivitu, nasyceni krve kyslikem, pohyby
hrudniku a bficha a prutok vzduchu nosem. Po nalepeni elektrod jsem si §la lehnout
a Vv 10 hodin mé sestticka napojila na zatizeni v pokoji, které prenasi signal do centralni
mistnosti, kde mé no¢ni sluzba sleduje. Vysvétlila mi, kde co mam zmacknout, kdybych
citila, Ze je néco Spatné a oni, ze jsou v pokoji do minuty. Pii odchodu se na mé usmala
a fekla mi, at’ se dobfe vyspim. Coz je tedy velmi komplikované s t€émi vSemi riznymi
elektrodami na téle. Musela jsem mit vypnuta vSechna elektricka zafizeni, aby nekazila
signal pfenosu, néco jako pfi letu letadlem ,,rezim letadlo®. Usnula jsem hned. Béhem

noci mi sestiicka chodila ptelepovat elektrody, které vypadly, aby mély 100% obraz.

Obrazek 9: Elektrody nalepené na levé Obrazek 10: Pokoj vybaveny specialnim
horni koncetiné zatizenim pro spiciho pacienta
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Obrazek 11: Prikladna stranka dotazniku pro pacienta

Réano jsem méla budic¢ek v 6:00, aby byla splnéna délka spanku 8 hodin. Bylo
ziejmé, ze sestiicky délaji rutinni praci a vSechno Slo velmi rychle. Po probuzeni jsem
byla odpojena od piistroji, vyplnila jsem dal$i dotaznik ohledné pocitti ze stravené noci

a byla propusténa domu.

Vysledky byly cca do mésice. Na dohodnuté konzultaci s pani doktorkou
Buskovou jsem se dozvédéla, ze dle analyzy je mij spanek zdravy, pouze s Castym
buzenim kvili zaSkublim. Béhem osmi hodinového spanku se mi vysttidaly 4 cykly
NREM-REM (Obrazek 12) a ma efektivita dosahla 90,1%. Navstévu hodnotim velice
pozitivng¢, dozvédéla jsem se mnoho o svém spanku a s diagnézou mohu nadale
pracovat. Nize piikladdm hodnoceni mého spanku z profesionalniho pohledu pani
doktorky.
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NUDZ v

VIDEO — POLYSOMNOGRAFIE

Vysetieni od: 22:03 do: 5:33 Délka vySetfeni: 7h 29min
Hypnogram :
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Obrazek 12 Moje polysomnografické vyseteni

Objektivni hodnoceni spanku: TST 6h 41min. Latence usnuti 4 minuty. Cyklické
usporadani spanku je relativné zachovéno, pfitomna c¢etnd probuzeni bez divodu
patrného z grafu - misty zaSkuby (viz video). Registruji 4 cykly NREM-REM.
Efektivita je 90,1 %.

Percentudlni zastoupeni jednotlivych stadii: Bd€lost 9,9 % -v norm¢, NREMI1
3,8 %-v norm¢, NREM2 48,2 %-v norm¢, NREM3 23 %-v normé, REM spanek
15,1 %-snizeno. REM latence 1 hodina 23 minut-v norm¢. Atonie v REM spanku
se jevi mirné¢ naruSena (SRH), myoklonické zaskuby). Nebyla zaznamenana Zadna

parasomnické epizoda, zachyceny dve ndhlé probuzeni z NREM3 spanku.

Dychani ve spanku: Nebyly zachyceny klinicky vyznamné respira¢ni udalosti.
(AHI1 0,1, ODI 0,1, t90 0%). Saturace 97,2 %.

Pohyby DKK: Nebyly zachyceny periodické pohyby DKK ve spanku.

Video-monitorace: Ronchopatie. Cetné zaskuby 23:38, 2:43 (SRHJ v REM),
3:10, 3:22 NREM2, 4:26 zaskub ramene NREM2, 4:46 a 4:52 zaSkub rameno, hrudnik
v REM spéanku

Zaveér:  Vido-polysomnografie zachytila no¢ni spanek dobré efektivity
se snizenym zastoupenim REM spanku bez poruchy dychani ¢i PLMS. Zachyceny ¢etné
myoklonické zaSkuby koncetin 1 téla v . REM 1 NREM2 spanku, které nespliiuji

diagnosticka kritéria zadné organické poruchy.
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14 DISKUZE

Spanek jako takovy je pro mé velice fascinujici a hraje kliCovou roli ve vétsiné
procest, které se Vv téle odehravaji. Nejvice mé ale zaujal melatonin a s nim spojené
cirkadialni rytmy a mitochondrie. Melatonin je velice komplexni hormon, pomaha
se télu pfipravit na spanek, mé antioxidantni a protizdnétlivé ucinky a je studovan
prosvij potencial v 1éEbé ruznych onemocnéni, véetné Alzheimerovi nemoci
nebo autoimunitnich onemocnéni. Je aZzneskutecné, na co vSechno pisobi
a jaké veskeré funkce jsou s nim spojené. Jeho U¢inky na imunitni ¢i bunéény systém
jsou vsSak stdle zkouméany a jsem velice zvédava, Sc¢im novym védei pfijdou.
Dale biologické hodiny. Kazdé lidské télo ma své vnitini biologické hodiny. Tyto
hodiny ovliviiuji nejen spanek a bdéni, ale i dalsi télesné procesy, jako je hladina
energie nebo vykonnost. Piekvapilo m¢ ito, ze s nimi souvisi i konzumace potravin,
ze 1 dobré jidlo ve Spatny ¢as, t€lu nepomaha ¢i dokonce az skodi. Mitochondrie, dalsi
zazrak piirody, jsou to bunééné organely zodpovédné piedevsim za produkci energie.
Nové studie naznacuji, ze mitochondrie mohou hrét klicovou roli v procesu starnuti

a jejich zrychleni mize zpomalit tento proces.

Vysledky mého spanku mé velice prekvapily. Myslela jsem si, Zze spim $patné,
zejména kvili mé velké potiebé spanku. Doporuceny Cas spanku je u dospélého cloveka
8 hodin, j& spim Casto mnohem déle a bohuZel jsem stale unavend. Vysledky ale fikaji,
ze mam Gcinnost pfes 90%. Stile se zamySlim nad pficinou. S nejvetsi
pravdépodobnosti za vS§im stoji permanentni stres s psychickym napétim. V natoceném
videu jsem mohla vidét Cetné zasSkuby a to v ¢asech 23:38, 2:43, 3:10, 3:22, 4:26, 4:46
a 4:52, které poté potvrdily 1 nalepené elektrody. ZaSkuby byly zaznamenany v REM
i VNREM fazi spanku a tykaly se ptedevS§im ramena a hrudniku. Tyto zaskuby
by mohly také vést k mému ¢astému buzeni, které zaznamenavam béhem noci. UZ delsi
dobu se potykdm s velkym nedostatkem hoiciku ve svém organismu a pravé tyto
zaSkuby by mohly byt dalsi ukazatel nedostatku tohoto mineralniho prvku. V Zadném

zdroji jsem se nedocetla, ze by zaskuby byly ¢astym problémem ve spanku v populaci.

Navstévu spankové laboratoie bych doporudila kazdému, kdo se citi pfes den
unaveny v dasledku nekvalitniho spanku. Dale vSem, koho v noci zuZuje chrapani
¢ijiné spankové nemoci. Podle doktorky BuSkové laboratof nejcastéji navstévuji

pacienti s nameésic¢nosti, no¢nim mluvenim ¢i chrapanim.
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15 ZAVER

Zaver této bakalafské prace podtrhuje vyznam spanku pro celkové zdravi
jednotlivece. Zjisténi ukazuji, Ze nedostatek spanku muize negativné ovlivnit jak fyzicky,
tak 1 psychicky stav ¢lovéka. Chronicky nedostatek spanku muize vést k zvySenému
riziku vzniku fady zdravotnich problému, vcetné kardiovaskularnich onemocnéni
nebo obezity, ale i psychickych poruch jako je tizkost, deprese nebo snizena kognitivni

funkce.

Na druhou stranu, dostatecny a kvalitni spanek je kli¢ovy pro obnovu téla
amysli. Béhem spanku dochazi k regeneraci bun¢k, k posileni imunitniho systému
a k upevnéni paméti a uceni. Proto je dulezité, aby jednotlivci vénovali svému spanku
dostate¢nou pozornost a dodrzovali zdravé spankové navyky.

Nicméng, je tieba si uvédomit, ze kazdy ¢lovek je jedine¢ny a mize mit odlisné
potieby ohledné spanku. Proto je dulezité poskytnout jednotlivetim co nejvice informaci
pro pochopeni vlastnich spankovych potteb. Spravna péce o spanek je jednim

Z mnozstvi prvki k dosazeni a udrzeni optimalniho fyzického i psychického zdravi.
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