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Kvalita spanku
printo ovliviiuje
cinnost lidského
mozku

proc spatne

V posledni dobé svétem obchazi strasidlo chro-
nické nespavosti. Nyni trvale suzuje uz 290 milio-
nii obyvatel. A situace se zhorSuje - zejména vinou
uspéchaného Zivota, nezdravého Zivotniho stylu.

espavost i nds pfitom miZe na-
vitivit v rozmanité podobé — jako
obtiZzné a prodlouZené usindni,
opakovand no¢ni procitnuti nebo
velmi ¢asné probouzeni. Patii sem v3ak i si-
tuace, kdy sice spime dlouho,
oviem kviili nizké kvalité nim
spanek nepfindsi osvéZzeni.
Neni potom divu, Ze rino
vstavime jako zmliceni.

Spanek ovliviiuje
kvalitu Zivota

Odhaduje se, Ze dnes nékterou
z forem nespavosti trpi tficet
procent obyvatel, u deseti pro-
cent jde pfitom o nespavost zdi-
vaznou.

»
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MUDr.
FrantiSek
Koukolik, DrSc.,
se zabyva i span-

Nedostatek spdnku vyrazné ovliviiuje kva- |

litu Zivota. Pfindsi s sebou denni ospalost,
sniZenou pozornost, zhorSenou schopnost ab-

straktniho my$leni, zhorSeni paméti a reaké- |

niho ¢asu, zvySeni prahu bolesti.

Jesté hordi je, Ze spankovy de-
ficit negativné ovliviiuje kardio-
vaskuldrni a imunitni systém.
Chronické zdravotni problémy
se vyskytuji o 30 % castéji u osob
s nespavosti nez u zdravych »spd-
Cli«. Nespavost tiikrit zvySuje
pocet piipadu bolesti hlavy, dva-
krat bolesti krku a zad. Nespav-
ci maji Ctyfikrat vy33i riziko vzni-

vini) alkoholu, léki, drog.

ku deprese a dzkosti a velké |
riziko abuzu (nadmérného poZi-
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NESPAVOST VARUIJE!

ba usinani trva vi-

ce nez 30 minut,

nez 3 minuty. (To je 4

tedy dostatecné dlouho, abychom si uvé-

anebo kdyz se v pri-
domili, Zze jsme vzhuru.) Obdobné casné

nespavosti se 2 J
béhu noci objevi N

¢tyFi probuzeni, i

ranni probuzeni je definovano jako pro-
citnuti dfive nez hodinu pred planovanou

hovofi, kdyz do-
v
ktera trvaji déle
dobou vstavani. (¢

Mozek nespi nikdy!

Svétoznamy neurolog MUDr. FrantiSek Kou-
kolik, DrSc., primar oddéleni patologie Fa-
kultni Thomayerovy nemocnice v Praze, pro
21. STOLETI upfesnil: ,, Zjednodusené mii-
feme Fici, Ze spdnek je vysoce dynamicky
proces. Mozek jako celek nespi nikdy. Lze
| rozlisit dvé zdkladni spdankové fdaze. Proni se
nazyvd REM (od anglického rapid eye mo-
| vement), pfi které dochdzi pod zavienymi
| vicky k rychlému pohybu ocnich bulv*. Pii
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>> Enzym
melatonin
napomaha udrzet spravny

rytmus spanku a bdélosti |

této fazi se lidem také zd4 vétdina sni. Teh-
dy spime nejhloubgji, jsme doslova odpoje-
ni od zevniho prostiedi, objevuje se tzv. spian-
kovi paralyza. Dalsi zdkladni fizi je non
REM, ktera se dale déli. O ni se doneddvna
tvrdilo, Ze je beze snii. Nejnovéjsi poznat-
ky v8ak ukazuji, Ze sny se vyskytuji v obou
fazich.

Melatonin je jako kouzelnik
Teélesnou teplotu mime nejvy33i odpoledne,
krevni tlak a tepovid frekvence byvaji na nej-
niZ8ich hodnotich v dobé od piilnoci do tif
hodin réno. Podobné pravidelné kolisa pro-
dukce nékterych enzymii ne-
bo zapindni a vypinini urdi-
tych gent. Na denni rytmus
se vdze celd fada fyziologic-
kych pochodi. Nejvyznam-
néj8im z nich je st¥idéni spén-
ku a bdé&ni. Vnitfni hodiny
organismu, které tento proces
fidi, se ale musi synchronizo-
vat § vnéjsim prostiedim.
Litkou, kterd md pro toto
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Co se s nami déje
Acco se déje v pribéhu takové subjektivni no-
ci? Na jejim po&atku se prohlubuje ospa-
lost, tvorba a uvoliiovini melatoninu déle
nar(istd a télesnd teplota klesd. Pied kon-
cem subjektivni noci naopak vzriistd tvorba
a uvoliiovéni hormonu Kortisonu (souvisi se
stresem). Melatoninu ubyva a zvySuje se té-
lesnd teplota.

Sekrece melatoninu klesd s vékem. Podri-
movini béhem dne pak ovlivni kvalitu no¢-
niho spanku a miiZe dojit aZ k rozvoji chro-
nické nespavosti. Ukdzalo se, Ze melatonin

md vyrazny pozitivni vliv na kvalitu spanku. |

Chceme-li tedy pro své zdravi néco udé-
lat, méli bychom usilovat o pravidelnost svych
dennich aktivit. Synchronizovat nase vnitini
hodiny maZe nejlépe denni svétlo. Pokud pra-
cujeme dlouho, svitime si k tomu, ¢imZ si
vlastni hladinu melatoninu snizujeme.

A jak nespavost lécime?
KaZdy mésic se v CR vydd na rozmanité 1é-
ky na spani pfes 20 milionii korun. Aviak
spoléhat se na to, Ze polkneme pilulku a bu-
deme spét zdravé jako andilek, je oSidné.
O dosud pouZivanych lécich na spani se ne-
da fici, Ze jsou zcela bezpe¢né, zejména pii
dlouhodobém uZivini. Plati to hlavné o ben-
zodiazepinovych
hypnotikich, ale
neZidouci ain-
ky jsou pomémé
vyrazné i u no-
véjSich, tzv. Z-1é-
ka. ,, Hypnotika
Jako léky nejsou
dlouhodobym
Fesenim nespa-
vosti, neméla by
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Neurolog

»> Béhem vyzkumii se ukazalo, ze
melatonin ma vyrazny pozitivni vliv na
kvalitu spanku

lem se stal prof. MUDr. Bedfich Roth, DrSc.
(1919-1989). Jeho zédsluhou u nds krétce po
skoncCeni 2. svétové vilky vznikla prvni span-
kova laboratof, kde se daji zkoumat rozma-
nité poruchy spénku. Dnes uZ aspésné pu-
sobi na mnoha mistech.

Piekvapivy objev: Spankem se
da hubnout!

Nejnovéjsi védeckeé vyzkumy
vyvraceji tradi¢ni domnénku,
Ze kdo dlouho spi, ten tloust-
ne. Naopak se zd4, 7e obezita je
spojena s krat§im spinkem. La-
pidarné lze fici, Ze z kilogrami
navic se da vyspat! Nékteii ba-
datelé to u mnoha lidi vysvét-
luji jednoduse - kdo nemiize
spét, v noci md dost piileZitos-
ti k tomu, aby »p]eﬂil« lednic-

sladéni zdsadni vyznam, je se uiivat denné ku. Oviem pievaZzuje hypoté-
melatonin. Jde o latku télu a po tiech az éty- )) prof. Roger za, Zze u véSiny lidi pijde
vlastni, kterd se pfevaZné tvo- ~ mevyresi, fech tydnech by ~ Broughton odhadu- ¢ slozit¢jsi poruchu, kierd za-
i v epifyze neboli §ifince, na-  Fika doc. MUDr. seméladplnévy-  je, Ze narkolepsii sahuje pfedev§im regulaci hor-
chdzejici se v mezimozku.  Jam Prasko, CSc. sadit, coi se  trpiasl6 % obyvatel mond (napf. grelinu, leptinu).

Télo ji vnima jako signdl, Ze

pfichdzi noc. Jeji produkce vyrazné reaguje na | casto nedéje. Diisledkem je vznik zdvislosti |

svétlo. Hladina melatoninu v noci je proto |

desetkrat az stokrdt vy33i neZ ve dne. Sta¢i
viak kratké rozsviceni, aby se jeho tvorba
rychle sniZila. Dlouhé dny jsou piitom spo-

je koncentrace melatoninu vysokd, ma ¢lo-
vék subjektivni noc. Pravé v soucasnosti véd-

lem melatoninu.

KAZDY POTREBUJE SPAT JINAK

Tradiénije tvrzeni, ze
spat dobfe znamena
spat denné osm hodin, te-
dy prospat tretinu Zivota.
Tak jednoduché to neni.
Potifebna délka spanku
se méni béhem Zivota kaz-
dého jednotlivce. Malé dé-
ti spi mnohem vice
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nez osm hodin, vétsiné 1

ovS§em v praxi

i wmodernich hypnotik, i kdyz v tomto pripa-
dé je riziko daleko mensi neZ napriklad u ben-
zodiazepini, * upozornil 21. STOLETI doc.

| MUDr. Jan Prasko, CSc., z Kliniky psychia-
jeny s mensi produkei této substance. Pokud |

trie Fakultni nemocnice Olomouc. Nyni se

| vyvijeji nové, méné rizikové, medikamenty,
| zaloZené na jiZ zminéném melatoninu. Né-
ci se védci snaZi odhalit dalsi tajemstvi ko- |

zcela individualni, ne-
ovlivnime ji viili ani Zad-
nym tréninkem nebo nacvi-

kdejsi Ceskoslovensko mélo svétovy primét
v tzv. spankové medicinég, jejimZ zakladate-

kem. Napf. Napoleon Bo-
naparte pry spal pouhé 4

v roce 2003 ve véku
116 let, spala jen jednou
za dva dny. {{

1

i
dospélych | hodiny. Leonardo da Vinci
staci f_.sec!m | (na obrazku) si vidy po
aseniorum 1 Gtyfech hodinach &innosti
Casto jesté , zdfiml na 15 minut. Ja-
méné. Na- | ponka Kamato Hongoova,
vic potfeba ! ktera - jako nejstarsi élo-
spanku je | V&K na svété - zemiela

:
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Hlavni je ristovy hormon, kte-
ry se vyplavuje pravé ve vecernich hodindch.
U déti podporuje zejména rist, aviak u do-
spélych pravé dokonalé zpracovani Zivin z po-
travy. Ponocovéni jeho vyplavovini brani,
takZe Ziviny se dokonale nespaluji a télo si
vytviii zasoby v podobé tukovych polStaft.

Vsechno je individualni

Castokrét, kdyZ nemizeme spat, nemusime
hned panikafit — nékdy neusneme jen proto,
ze nemame dostatek pohybu pies den. Jindy
si pfed usnutim dame vic kavy ¢i alkoholu
nez obvykle. Kritkodobi situaéni porucha
spanku (tfeba nespavost pfi smutné udalos-
ti) zasahuje 95 % obyvatel.

V mnoha pfipadech je viak porucha spén-
ku piiznakem jiné poruchy — duevni nebo
télesné. Podle nejnovéjsiho prizkumu trva-
lej8imi spinkovymi poruchami nyni u nés tr-
pi 48.5 % osob, piitem? pievazuji Zeny.

Podle leto3niho prizkumu 6694 Evropani
lékaie vyhleda jen 50 % lidi postizenych t&z-
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»> Spankovy deficit negativneé ovliviiuje kardiovaskularni a imunitni systéem.

Chronické zdravotni problémy se vyskytuji o 30 % castéji u osob s nespavosti.

kou nespavosti a 26 % osob s obfasnymi po-
ruchami spinku. (Nejméné problémi maji
Francouzi, nejvice Némci, CR je uprostied.)

PROC VLASTNE SPIME
Spének je utlumové-relaxacni faze

organismu, pri které se snizuje i
pfimo mizi (docasné) funkcnost nékte-
rych smyslt. Jednou z klicovych funkci je
konsolidace paméti. Zejména v raném
véku jednotlivce se spanek podili na vy-
voji mozku. €<

Nestrasi vas narkolepsie?

Jak se nejnovéji ukazuje, stile vétsi hroz-
bou se v modernim svété stivi narkolepsie.
Tak odbornici oznaéuji chorobnou spavost,
kterd se projevuje ziachvaty kritkého spén-
ku v priib&hu dne. Pfedstavte si ¢lovéka,
kterému ndhle klesne hlava, coZ je oviem
Casto nebezpefné - tfeba kdyZ sedi za vo-
lantem. Svétoznimym odbornikem na tuto
problematiku je kanadsky neurolog, prof.
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Roger Broughton, Ph.D. Letos v dubnu |
se jako Cestny host zacastnil prazského

N

>> Narkolepsii rozumime zachvaty
chorobné spavosti kratkého spanku
béhem dne

Mezindrodniho sympozia o narkolepsii.
Pro 21. STOLETI upfesnil: , Nadmérnd
denni spavost je vyraznym hendikepem spo-
lecenského Zivota. Trpi ji aZ Sest procent
obyvatel. Omezuje pracovni vikonnost, vy-
uZiti volného casu i partnerské vztahy.*

A nejen to — nespavost a poruchy spanku
(vetng mikrospdnku) maji na svédomi 35-50 %
riznych dopravnich nehod. A to samoziejmé
nikomu z nasich ¢tenafi nepiejeme! Spéme
tedy co nejlépe! (¢

MiLan KoukaL

M. Klima: Zahady lidského téla, lkar, 2008

M. Vokurka, J. Hugo a kol.: Velky Iékafsky slovnik,
Jessenius MAXDORF, 2005
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